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I. Teil 
Vorwort 

Lebe diät, eh’ es zu spät! — 



Gewaltig marschiert die Rohkostbewegung vorwärts und leitet 
nicht mehr Hunderte, sondern Tausende hin auf den Weg, der in Ver- 
bindung mit Sonne und Luft zur Gesundheit führt. Eine Bewegung 
ist es, nicht etwa ein Verein, eine Partei oder eine neu erfundene 
Patentlösung, nein, eine Bewegung, gezeugt durch die göttliche Natur 
und geboren aus dem Innersten des Volkes, zur natürlichen Abwehr 
der fortschreitenden Überfeinerung, jenem grauen Schatten unseres so- 
genannten Kulturlebens — eine Bewegung, die jeden mitreißt, der 
instinktiv den nahen Kulturtod in sich spürt. Trotz aller hygienischen 
Maßnahmen nehmen die Krebskrankheiten erschreckend zu. Un- 
endlich Vieles wird dagegen unternommen und kein Mittel gescheut. 
An das Naheliegendste aber — die grundverkehrte übliche Ernährung, 
die Ursache aller inneren Erkrankungen — wird nicht gedacht. 

Je kritischer der Leser meine nun folgenden Ausführungen be- 
trachtet, um so lieber ist er mir. Wahrheit kann Kritik ertragen. Wer 
aber mit Vorurteilen an die wichtige Sache herangeht, also vorher 
schon urteilt, ehe er geprüft hat, dem fehlt es an Herzensbildung, der 
kommt auch nicht weiter im Leben. Ein gebildeter Mensch handelt 
nach dem Worte : „Prüfet alles, und das Gute haltet fest.“ 

Rohkost ist götdichen Ursprungs. Adam und Eva waren Rohköst- 
ler. Gasherde, elektrische Bratöfen, Dampfhauben gab es noch nicht. 
„Siehe, ich habe euch gegeben alles samenbringende Kraut, das auf 
der Fläche der ganzen Erde ist, und jeden Baum, an welchem 
samenbringende Baumfrucht ist, es soll euch zur Speise sein“, war 
das erste Wort des Schöpfers. Klare Erkenntnis tut not. Rohkost, 
bestehend aus Früchten, Nüssen, Honig, Salaten und Gemüsen, ist 
lebendige Nahrung ; denn Pflanzen sind Lebewesen, sie keimen, grünen, 
blühen, sprießen und bringen Frucht, die wiederum den Keim zu neuem 
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Leben in sich trägt. Ungeheure Kräfte stecken in dieser lebendigen 
Nahrung. Genießt der Mensch diese Dinge, so vereinigt sich Leben 
mit Leben, zwei werden eins — Hochzeit, Jubel, Wonne, Seligkeit. 
Kraft, Gesundheit und Freude ist die Folge. Tötet der Mensch dagegen 
ein Tier, so beginnt sofort der Auflösungs- und Zersetzungsprozeß. 
Kocht er ferner Obst und Gemüse, so tötet er organisches Leben. 
Bei über 42 0 tritt beim Menschen, Tier und Pflanze durch Ge- 
rinnung der Eiweißkörper der Tod ein. Sowie in der Küche dem 
Kochtopf die Düfte entsteigen, gibt Obst, Gemüse und Kräutlein 
seinen Geist auf; der Tod im Topfe! Die Vitamine werden größten- 
teils getötet, die Nährsalze chemisch verändert. Kochen ist ein che- 
mischer Prozeß! Rhabarber kochen, macht Oxalsäure frei; freie Oxal- 
säure, ein Gift. Schwarzen Tee mit kochendem Wasser übergießen, 
erzeugt Tein; Tein, ein Gift. Sät man den Kern eines nur gedünsteten 
Apfels, so wartet man vergeblich auf den Keimling; auch dessen 
Lebenslicht wurde beim Dünsten ausgeblasen. Genießt man tierische 
und gekochte Nahrung, so vereinigt sich Tod mit Leben, aus dem kein 
Leben und keine Frische hervorgehen kann, — Leichenfeier, Trauer, 
Müdigkeit, Krankheit und Elend ist die Folge. 

Eier Auch das Ei, als Emährungsmittel genossen, hat verheerende Wir- 
kung. Die natürliche Aufgabe des Eies ist, innerhalb drei Wochen einem 
jungen Hühnchen oder Hähnchen das Leben zu geben; jedes Ei, ein 
ungeborenes Huhn. Angesichts dieser hohen Aufgabe ist das Ei in sich 
selbst äußerst wertvoll und enthält Lecithin, Vitamine, Kalk, Kali, 
Phosphor, Schwefel, Eisen usw. Neues Leben baut sich in der Natur 
stets aus den edelsten Stoffen auf. Wird der natürliche Zweck nicht 
erfüllt und das Ei naturwidrig als Emährungsmittel dem Körper ein- 
verleibt, so ist die Wirkung entsetzlich. Ein Wahnsinn ist es, zu glauben, 
Eier essen gibt Nervenkraft, Fleisch essen gibt Fleisch, Milch trinken gibt 
Milch, wie viele stillende Mütter glauben. Wieviel Eier bekommt das 
Huhn, um Eier zu legen ? Wieviel Fleisch frißt der Ochse, dessen 
Fleisch wir mit Behagen gegessen haben oder noch essen ? Und wie- 
viel Milch trinkt die Kuh, um täglich 15 — 20 Liter Milch zu geben? 


Haben wir auch nur ein einziges Mal darüber nachgedacht? Lediglich 
aus dem Pflanzenreich lebend, erzeugt die Kreatur Fleisch, Milch und 
Eier. Ebenso soll der Mensch sich nähren von Obst, Nüssen, Honig, 
Salaten und Gemüsen. Prof. Dr. Trall sagt: „Da das Tier nichts 
liefert, das es nicht dem Pflanzenreiche entlehnt, so werden wir un- 
widerstehlich zu dem vernünftigen Schluß gedrängt, daß, wenn wir 
die beste und reinste Nahrung haben wollen, wir sie immittelbar aus 
dem Pflanzenreich, nicht mittelbar durch einen tierischen Organismus 
nehmen müssen.“ 

Das Ei, wenn es nicht sofort von der Henne ausgebrütet wird, 
geht in Zersetzung über. Deshalb verläßt die brütende Henne das Nest 
auch stets nur für ganz kurze Zeit. Schon nach drei T agen kann in jedem 
aus dem Nest genommenen Ei die Zersetzung der Lipoide wissenschaft- 
lich festgestellt werden. Das Frischei, sofort nach dem Legen dem Nest 
entnommen, befindet sich zwar noch nicht in der Zersetzung, ist aber 
als keimendes Leben hochgiftig und daher als Emährungsmittel dem 
menschlichen Körperhaushalt Fremdstoff, da es absolut nicht zur Er- 
nährung bestimmt ist. Fremdstoffe werden vom Körper mit Schleim 
umgeben, um sie auf dem Wege durch die Schleimhäute wieder aus 
dem Körper ausstoßen zu können; daher die vielen Verschleimungs- 
krankheiten der Menschen, soweit sie sich von Fremdstoffen ernähren. 

Der Mensch hat im Laufe der Zeit den klaren Speiseplan seines 
Schöpfers — Früchte der Bäume und der Sträucher und alles grüne 
Kraut — irrigerweise außer acht gelassen und naturwidrige Dinge an 
dessen Stelle gesetzt. Erfreulicherweise beginnt auch die Wissenschaft 
die Ernährungsfragen zu prüfen und muß nach eingehender Beob- 
achtung die uralte Weisheit bestätigen. Prof. Hess, am physiologischen 
Institut in Zürich, schreibt in seinem Buche : „Alle Nährstoffe, welche 
der Mensch braucht, sind in der Pflanzenwelt zu finden. Deshalb kann 
sich der Mensch auch dann ernähren, wenn er auf alles verzichtet, 
was vom Tiere stammt.“ Prof. Friedberger stellte eine sehr hohe 
Giftigkeit des Eies fest, gleichgültig, ob roh oder gekocht genossen, 
und beobachtete, wie durch den Genuß der Eier Darmstörungen, 
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Leber-, Nieren- und Augenerkrankungen, Nerven- und Sexual- 
erregungen entstellen und ferner Eier- und Lecithinkuren zu einem 
Zustand fuhren, der große Ähnlichkeit mit einer Morphiumvergiftung 
hat. Eigelb ist noch schädlicher als Eiweiß, bildet Schwefelwasserstoff 
und ist schwer verdaulich. Das Eigelb enthält Zerfallsprodukte, denn 
es ist beginnendes Leben. Das Ei ist kein Kraftspender, sondern ein 
Reizmittel schlimmster Sorte. Nach dem Genuß von Eiern, Fleisch 
oder Fleischbrühe fühlt man sich anfangs zwar gekräftigt, genau wie 
nach einer Arsenkur. In Wirklichkeit aber wird man durch derartige 
Dinge aufgepeitscht, um nachher um so mehr zu erschlaffen. 

Die Übersäuerung, Schwefelverbindungen und Vergiftung durch 
das Ei ergeben Darm- und Gallenkrankheiten, Krebs und Tuberkulose. 
Das Weizenkom, wenn es in die Erde fällt, stirbt, auf daß es Frucht 
bringt. Joh. 12. Die Zwiebel im Frühjahr wird weich und zersetzt sich, 
um dem jungen KeimüngNahrung zu geben. Stirb und werde! „Das Alte 
stürzt, es ändern sich die Zeiten, und neues Leben blüht aus den Ruinen." 
Genau so ergeht es dem Ei; es geht in Zersetzung über — Zerfallspro- 
dukte, wie die Wissenschaft es nennt — um neues Leben erblühen zu 
lassen. Je wertvoller eine Sache, um so verheerender ihr Mißbrauch. 
Hohe Aufgabe hat das Ei zur Zeugung neuen Lebens, nicht aber zur Er- 
nährung des Menschen. Da das Ei festgestelltermaßen die oben er- 
wähnten schweren Krankheiten verursacht, ferner den Menschen auf 
sexuellem Gebiet bereits von Kindheit an zu Dingen treibt, die sein 
Innerstes im tiefsten Grunde verabscheut, ihm seine seelische Ruhe 
raubt, so kann es ihm niemals nach den Gedanken des Schöpfers je als Er- 
nährungsmittel zugedacht sein. Wohl ist dem abgeirrten Menschen 
nachträglich Fleischessen erlaubt worden, niemals aber das Essen der 
Eier. Damit soll absolut nicht gesagt sein, daß Fleischessen etwa 
natürlich wäre. Pythagoras (570 v. Chr.) ruft im Ovid aus: 

„Haltet ihr Sterblichen ein, den Leib mit verruchtem Geschmaus 

Euch zu besudeln! Ihr habt ja Getreide, und Obst an den Zweigen, 

Niedergebeugt von der Last, und die saftigen Trauben am Weinstock 

Habt wohlschmeckende Kräuter . . . 


Nicht mit Mord und blutiger Hand bereitet die Mahlzeit! 

Bestien stillen den Hunger mit Fleisch ! 

O, welch schreckliche Tat, Leiber im Leib zu begraben, 

Fett sein gefräßiges Fleisch mit Massen von Fleische zu mästen, 

Und, ein Lebendes selbst, von andern Lebend’gen zu leben . . . 
Undankbarer, du bist nicht wert der Gaben der Ernte, 

Der du den Ackergenossen befreist von der Bürde des Pfluges 
Um ihn zu schlachten . . . 

Wer mit dem Messer des Rindes Gurgel 

Trennt und beim Brüllen der Angst taub bleibt und gefühllos; 

Wer kaltblütig das ganz wie Kinder schreiende Böcklein 
Abzuschlachten vermag, und wer den Vogel verspeiset. 

Dem er selber das Futter gereicht; wie weit ist ein solcher 
Noch vom Verbrechen entfernt ? . . . 

Möge das Schaf uns die Wolle verleih’n, um nicht zu schaudern im 

Nordwind; 

Es reiche willig die Ziege die Euter der Hand zum Melken; 

Laßt arbeiten den Stier, doch den Tod geb’ ihnen das Alter! 

Tötet das schädliche Tier, doch dabei laßt es bewenden; 

Rühret sein Fleisch nicht an, nährt euch von milderer Speise!“ 

Lassen wir alles in der Natur an seinem Platze, dann ist auch Milch 
alles in Harmonie. Die Milch der Kuh für das Wesen, dem sie zugedacht 
ist, dem Kalbe! Die Kuh gibt nur Milch, nachdem sie gekalbt hat. Die 
Milch ist für das Kalb in der richtigen Beschaffenheit. Für das Men- 
schenkind ist die Mutterbrust bestimmt. Die Mutterbrust ist dem 
edlen Traubensafte gleich, weil der Mensch vorwiegend Fruchtesser 
ist gegenüber dem Tiere, das lediglich von dem grünen Kraut des 
Feldes sich ernährt. Die Kuhmilch ist dem Organismus des Kalbes 
angepaßt und enthält mehr Fett und Eiweiß. Außerdem muß die 
Milch direkt von der Quelle her genossen werden, andernfalls geht sie 
bald in Zersetzung über. Wird aus der Milch noch Butter und Käse 
hergestellt, der immer mehr in Zersetzung und Fäulnis übergeht, oder 
die Milch gar gekocht, so muß der dauernde Genuß dieser säure- 
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bildenden Dinge auf die Gesundheit nachteilig einwirken. Meine 
Eltern sandten uns Kinder frühmorgens in die Milchkuranstalt, wo 
wir die Milch kuhwarm tranken; das war gut. Versagt die Mutter- 
brust, so haben wir für den Säugling Besseres als die Kuhmilch, 
nämlich Mandelmilch mit reichlich Fruchtsäften, etwas Honig oder 
Traubenzucker und Wasser. 

Am schlimmsten ist der Genuß des Schweinefleisches; es ver- 
seucht unser Blut, erzeugt Ausschläge und Geschwüre und legt den 
Grund zu Krebs (Carzinom). Weniger schädlich ist das Fleisch 
vom Rind, Schaf, Ziege, Reh (siehe 5. Mos. 14). Ebenfalls schädlich 
ist der bereits übelriechende Käse. Es ist für den natürlich denkenden 
und lebenden Menschen selbstverständlich, daß alle die genannten 
Dinge, wie Schweinefleisch, Eier, Fleischbrühe, alter Käse usw., keine 
Lebensmittel, sondern Sterbemittel sind. Unsere gute alte Küche ist, 
in diesem Licht betrachtet, ein Krematorium, die Mahlzeit die Bei- 
setzungsfeierlichkeit und der Magen die Grabstätte, wo die sterblichen 
Überreste ihre letzte Ruhestätte finden. — Kein Wunder, wenn der 
Mensch nach solcher Nahrung müde, matt, krank und elend wird, ist 
doch alles Leben vorher aus Tier und Pflanze durch Töten und Kochen 
vernichtet worden. Nur Lebendiges kann Leben geben und erhalten ! — 

Schädlich ist ferner die synthetische Essigsäure (Essigessenz); sie 
verdirbt das Blut und es muß vor ihr gewarnt werden. Statt dessen 
nehmen wir ungesüßten Rhabarber-, Apfel- oder Zitronensaft. Der 
natürliche Gärungsessig (Weinessig), mäßig genossen, ist nicht schäd- 
lich; bei Gärungszuständen im Magen und Darm ist er geradezu, 
wie der Wein, ein Heilmittel (siehe 1. Tim. 5,23). Schädlich ist das 
Kochsalz; statt dessen nehmen wir Salinensalz, Selleriesalz oder 
Bisalz . W eniger gut ist die so wohlschmeckende Kuhbutter ; sie braucht 
viel Galle, hat einen ziemlichen Säuregrad, erzeugt Gallen- und Darm- 
störungen, Sodbrennen usw. Statt dessennehmen wir diefeinenWalnüsse, 
Haselnüsse etc. Nicht zu empfehlen ist außerdem: Kaffee, Nikotin, 
Alkohol und schwarzer T ee, soweit letzterer mit kochendemW asser über- 
gossen wird, wodurch das Gift T ein frei wird. Entwertet sind ferner 


raffiniertes öl, am erikanisches mit Giftstoffen gebleichtes Mehl, po- 
lierter Reis, Konserven usw. Statt dessen essen wir reinen Honig, 
Olivenöl 1. Pressung, Vollreis usw. Tierische und gekochte Nahrung 
geht im Magen und Darm in weitere Zersetzung über, gärt und fault, 
daher der üble Mundgeruch und die aashaften Ausscheidungen der 
also sich Ernährenden. Das ganze Blut-, Lymph- und Nervengebiet 
muß elend darunter leiden, bis schließlich der Mensch durch Krebs 
und Tuberkulose schon bei lebendigem Leibe verfault. 

Wie ganz anders wirkt die lebendige Nahrung : Obst, Nüsse, Honig, 
Salate, Frischgemüse und die herrlichen Kräuter! Wie lieblich duften 
sie! Magen-, Darm-, Blut-, Lymph- und Nervensystem werden er- 
quickt, keine Schlacken bleiben zurück, alle Organe können unge- 
hemmt und imbelastet ihre Funktionen versehen. Daher die auffallende 
Frische und hohe Arbeitsleistung aller natürlich lebenden Menschen. 
Honig ist sehr gut. Er geht unmittelbar ins Blut über. Kein Apotheker 
kann die vielen Heil- und Nährwerte aus den tausend verschiedenen 
Blumen mehr sammeln und mischen, wie dies die Bienen beim Ein- 
sammeln des Honigs tun. „Iß Honig, mein Sohn“, sagt Salomon, „denn 
er ist gut“. — 

Als Vortragender und Rohkostkursleiter in den verschiedensten 
Ländern und Städten, wohin man mich imm er wieder ruft, ist es mir 
eine unsagbare Freude, zu beobachten, wie die schwierigsten Krank- 
heiten unter den einfachen aber erhabenen Heilfaktoren: „Sonne, 
Luft und lebendige Nahrung“ schwinden, die Schwerkranken jauch- 
zend aufatmen und wieder fröhlich ihre Straße ziehen. Leider ist die 
Zahl derer, die diesen einfachen und doch so herrlichen Weg zu gehen 
gewillt sind, verhältnismäßig gering; genau wie auf dem Wege zur 
inneren Gesundung die Pforte eng und der Weg schmal ist, der zum 
Leben führet und nur wenige es sind, die ihn finden, obgleich er 
für alle offen ist. Aber um der Wenigen willen wollen wir es uns 
nicht verdrießen lassen, freudig weiterzuarbeiten. — 

Die Welt will immer noch betrogen sein. Teure Heilmittel werden 
angeboten und gekauft, aber das Naheliegendste wird außer acht ge- 
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lassen und das Übel nicht an der Wurzel angefaßt. Die Folge davon ist 

Enttäuschung. ... Sieh, das Gute liegt so nah! Unsere 

Ernährungsmittel müssen Heilmittel und unsere Heilmittel Ernäh- 
rungsmittel sein. 

Ich selbst litt vor vielen Jahren an ständiger Kiefer- und Stirn- 
höhlenvereiterung, Magen- und Darmgeschwüren und wurde durch 
die Kulturnahrung sehr krank. Nachdem ich durch naturgemäße 
Mittel, ohne Rohkost, Besserung, aber keine Heilung fand, brachte 
mir die Rohkost schnelle Hilfe. Endlich erkannte und packte ich das 
Übel an der Wurzel. 

Urteile Nach eingehender Prüfung neuzeitlicher Ernährung an aufge- 

dermedi- g e b enen Schwerkranken bezeugten Professoren der Chirurgie : „Allein 
zwischen ..... 

Wissen- die Änderung der Kost, ohne irgendeme andere örtliche oder all- 

schaft gemeine Behandlung, brachte schlagartig die Wendung hervor.“ Der 
Leiter einer Lupusheilstätte, Prof. Dr. Jesionek, berichtete: „Daß 
es durch eine einfache Änderung der Lebensweise, durch weiter nichts 
als eine Umgestaltung der Ernährung gelingt, Herde von Hauttuber- 
kulose, vor allem aber auch das resistente, oft hartnäckig anderer Be- 
handlung trotzende Lupusknötchen zur Abheilung zu bringen, das 
ist für denjenigen, der die Schwierigkeiten kennt, welche die Haut- 
tuberkulose der Behandlung macht, ich glaube aber auch für jeden 
anderen Arzt, ein überwältigender Eindruck.“ 

Wenn man bedenkt, daß bei der klinischen Diätbehandlung vor- 
wiegend reinere pflanzliche Nahrung, dabei aber noch Gekochtes und 
etwas Fleisch usw. gereicht wurde, und man dabei schon solche Er- 
folge erzielte, wie muß erst der Erfolg sein bei restlos reiner und 
schmackhafter Rohkost, falls sie von dem Patienten freudig und mit 
innerem Verstehen aufgenommen wird. Die innere Klarheit und frei- 
willige Bereitschaft zur Rohkostemährung ist maßgebend für den Er- 
folg, nicht die noch so treffende und gutgemeinte ärztliche Rohkost- 
verordnung, da sie imm erhin für den Patienten bei Unkenntnis 
des Wertes Zwang bedeutet. Was man aus Liebe tut (auch gegen sich 
selbst), das geht noch mal so gut! — 


Eine Kiste voll Briefe könnte ich dem Leser zur Verfügung 
stellen, wo Schwerkranke, meist Aufgegebene, durch die drei Heil- 
faktoren Sonne — Luft — lebendige Nahrung, in Verbindung mit 
lebendigen Kräutern, gesundeten; darunter: Lungentuberkulose, 
Asthma, Lähmungen, Zuckerkrankheit, Epilepsie, Geisteskrankheit, 
Kropf, Blasen- und Gallensteine, Verkalkungen, Rheuma, Krebs usw. 
Näheres über die Behandlung von Krankheiten in meinem Buche : 
„Natürliche Heilfaktoren gegen Krankheiten aller Art“. Freilich 
gibt es auch für die naturgemäße Heilung ein Zuspät, wenn das 
Maß der schlechten Säfte überwiegt und die Konstitutionskraft be- 
reits derartig geschwächt ist, daß die lebendigen Heilfaktoren nicht mehr 
aufgenommen werden können. Hier gibt es dann Wichtigeres zu tun, 
als noch mit Rohkost den zerfallenden Leib flicken zu wollen. — Geht 
man dagegen beizeiten zur Rohkost über, so kann man wahre Wunder 
der Heilung erleben, die, bei Licht betrachtet, gar keine Wunder sind; 
denn in der Natur geht alles einfach, ordnungsmäßig und korrekt zu. 
Wer die Naturgesetze beachtet, wird automatisch mit Gesundheit 
belohnt. Die Pflanze ist die einzige Fabrik, die Mensch und Tier mit 
allem Notwendigen zum Aufbau und zur Erhaltung des Körpers 
versieht. Alles, was nicht durch diese Fabrik gegangen ist, ist in 
unserem Körperstaate nicht heimatberechtigt, ist ohne Nieder- 
lassungsbewilligung, ist ein Gift. Reine und natürliche Nahrung da- 
gegen kann nur gesunde Säfte und somit Gesundheit schaffen, niemals 
aber Krankheit. Die Naturgesetze müßten ja auf den Kopf gestellt 
sein. Darum auf zur Rohkost! 

Von manchem Rohköstler werden beim Übergang unbewußt viele 
fehler begangen. In bester Absicht geht man plötzlich fanatisch dazu 
über und will bei sich restlos paradiesische Zustände einführen. Man 
nimmt keine Rücksicht auf den gegebenen Zustand des Körpers, der 
durch die jahrtausendlange verirrte Kulturnahrung in eine Verfassung 
gebracht ist, daß er die reine Nahrung nicht restlos auf einmal ertragen 
und aufnehmen kann. Ein langsamer, aber um so sicherer Übergang 
ist da geboten; in der Natur gibt es keine Sprünge. In dem Maße, 
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wie die Rohkost an Feld gewinnt, verschwindet automatisch immer mehr 
das Verlangen nach verkehrter Nahrung ; sie schmeckt einem nachher von 
selber nicht mehr. Viele Fanatiker sehnen sich im Übergang hie und da 
nach Kulturnahrung, unterdrücken aber diese Regung. Die Befriedi- 
gung dieses Verlangens sieht der Fanatiker als Sünde an, logischerweise 
geht er deshalb streng gegen sich und andere vor, oft auch unbewußt 
nm der Ehrung willen, von den Menschen als iooprozentiger Roh- 
kösder angesehen zu werden. Bei Licht betrachtet, ist dieses Verlangen 
keine Sünde, sondern eine Schwachheit, gegenüber der man bei sich 
und anderen Rücksicht walten lassen sollte. Schwachheiten trägt man, 
Sünden verurteilt man. Jedem Fanatiker steht es auf dem Antlitz ge- 
schrieben : „Nur wer die Sehnsucht kennt, weiß, was ich leide“ ... — , 

„Dein Mund sagt nein, doch Deine Augen sagen ja“ ... , 

aber er gibt es nicht zu, um der leidigen Ehre willen. Daher ist sein 
Wesen mürrisch, barsch und unduldsam. Ehrlicher ist es da, und der 
inneren und äußeren Gesundung forderlicher, einzugestehen, daß wir 
in diesem Leibe noch der Schwachheit unterworfen sind. Lieber wollen 
wir mit Paulus offen bekennen : „Das Gute, das ich will, das tue ich 
nicht, und das Böse, das ich nicht will, das tue ich. Ich elender Mensch, 
wer wird mich erlösen ?“ — Freilich ist das kein Dauerzustand, sondern 
ein Durchgangsstadium, das bei dem einen länger und bei dem anderen 
kürzere Zeit dauert, je nach dem eigenen Vorleben und dem Vorleben 
seiner Vorfahren. Wer in seiner Jugend viel Fleisch gegessen hat, wird 
längere Zeit zur Entwöhnung gebrauchen. Ziel ist und bleibt : Restlos 
reine Nahrung! Höher hinauf! Excelsior! 

Weitere Fehler machen die Rohköstler, indem sie die herrlichen 
und wertvollen Nüsse mit einem schlechten Gebiß kauen, wodurch 
fast neun Zehntel zwecklos den Darm passieren. Da ist es ungeheuer 
wertvoll, dem Körper die Nuß in Gestalt von Mandelmilch zum 
Frühstück, als Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise mittags zur Gemüse- 
mahlzeit und Nußschlagrahm zur abendlichen Obstmahlzeit anzu- 
bieten, eine Nußnahrung, wie sie in unübertrefflicher Feinheit von 
den Nuxowerken als Nußmus bereits seit 27 Jahren zum Wohle der 
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leidenden Menschen dargeboten wird. Auf diese Weise geht dem Körper- 
haushalt kein Atom der Nuß verloren. Endlich bekommt dann auch das 
Nervengebiet seine ihm zustehende Nahrung; elend hat es hungern 
müssen und wurde obendrein durch die Eiermayonnaise noch gequält 
und belastet. Kein Wunder, wenn der Nervenzusammenbruch erfolgte. 

Leider sind die Nüsse in ihrem hohen Werte viel zuwenig erkannt und 
gewürdigt worden. Erst zu Weihnachten erinnert sich der Mensch ange- 
sichts der Liebe seines Schöpfers, die das Beste zu unserem Heil sandte, 
wieder einmal daran, daß Obst und Nüsse auch seine eigentliche und 
beste Nahrung sind. Man findet sie unter dem Weihnachtsbaum. Die 
Kinder greifen dankbar und freudig zu. Die Erwachsenen aber kommen 
vor lauter Weihnachtsgans und Kuchen kaum dazu, die Nüsse wenig- 
stens am 25. und 26. Dezember zu würdigen. Die Nüsse in dieser Form 
als Mandelmilch oder als Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise oder als 
Nußschlagrahm zum Obst geben der Rohkostnahrung erst den auf- 
bauenden Wert und zugleich das länger andauernde Sättigungsgefiiihl. 

Ausscheidungs- und Heilkrisen sind oft nur von wenigen als Heil- 
solche erkannt und verstanden worden. Kommt in den kranken Körper ^” sen 
mit seinen vielen Schlacken endlich lebendige Nahrung hinein, so 
gibt es eine Revolution. Übler Mundgeruch zeugt, falls die Zähne in 
Ordnung sind, von Lagerstätten verfaulter Speisen in den Magen- 
taschen. Lebendige Nahrung wirbelt auf, will säubern und heraus- 
holen. Daher beim Anfänger oft Brechreiz nach Rohkostgenuß. Der 
Darm mit seinem großen Lager von alten Resten wird gründlich 
gereinigt, reichliche Stuhlentleerung setzt ein, daher Gewichtsabnahme 
bei Rohkostgenuß. Gewichtsabnahme! O Schrecken! Aber niemand 
denkt daran, daß viel Ballast abgetragen wurde. — Leber und Nieren- 
gewebe wird von den Schlacken befreit, daher oft Schmerzen in diesen 
Gegenden nach Rohkostgenuß; dem Eingeweihten ein Zeichen für 
gründliche Ausscheidung, zu bemerken durch dunkelflockigen Urin 
mit ziegelrotem Sand usw . Diesen U nrat ist der Körper los . Die Lungen 
werden durch die Rohkost angeregt, ihre Schleimmassen abzusondem, 
daher Bronchialkatarrh und Husten nach Rohkostgenuß. Kommt dann 
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noch Bewegung in frischer Luft und Schlafen bei offenem Fenster hinzu, 
so wirkt das alles in vorzüglicher Weise mit zur gründlichen Ausschei- 
dung der oft tiefsitzenden Schleimmassen. Niemals den Husten durch 
Giftmittel unterdrücken ! Der Schleim will und muß heraus, sonst setzt 
er sich fest, zersetzt sich immer mehr und führt zur Tuberkulose. 

Wie die Wissenschaft festgestellt hat, verstärkt die reichliche 
Zuf uhr von Vitamin B und A auffallend das Wachstum von Krebs- 
geschwülsten. Das trifft vollkommen zu und sieht auch tatsächlich 
nach Verschlimmerung aus. Bei Licht betrachtet wird jedoch durch 
die reine Nahrung das verseuchte Blut von innen her gründlich ge- 
reinigt, indem es seine schlechten Säfte der Geschwulst zwecks 
Ausscheidung zuführt. Leider werden diese Ausscheidungskrisen 
nicht verstanden und irrigerweise als Krankheitsverschlimmerung 
bezeichnet. Viele wollen aber auch nicht die etwas imangenehme Aus- 
scheidungskrise durchmachen und ziehen es vor, durch Betäubungs- 
mittel die Schmerzen zu unterdrücken, nicht ahnend, daß sie dadurch 
das Nervengebiet allmähl ich lahmlegen, die Ausscheidungsmöglichkeit 
immer mehr hemmen und damit den Anfang vom Ende besiegeln. 
Noch stundenlang könnte ich fortfahren, Ausscheidungskrisen zu 
schildern, doch genug damit. Rohkost bedeutet zunächst Hausputz, 
da muß oft gründlich ausgefegt werden. Die imglaublichsten 
Dinge treten da zutage. Erst nach der Reinigung kann die phönix- 
artige Erneuerung von innen heraus — dem menschlichen Auge un- 
sichtbar — einsetzen. Leider sieht der Mensch nur das, was vor Augen 
ist, blickt nicht hinter die Kulissen und kann Ausscheidungskrise 
nicht von Krankheit unterscheiden. Viele zur Rohkost übergehende 
Kinder und Erwachsene scheiden Würmer aus und glauben, die 
Würmer kämen von der Rohkost. In Wahrheit treibt die reine Nahrung 
die Parasiten, welche sich infolge der unreinen Kulturnahrung ent- 
wickelt hatten und nur auf unreinem Boden gedeihen, zum Tempel 
hinaus. Darum ist es wichtig, von vornherein aufgeklärt zu sein über 
die Dinge, die da kommen können, nicht imbedingt kommen müssen, 
weil jeder Organismus seine Ausscheidungskrise individuell gestaltet. 
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Durch Kampf zum Sieg, durch Kreuz zur Krone, aus Nacht zum 
Licht, durch Heilkrise zur Gesundung! 

Durch die Rohkost wird nicht nur das Blut-, Lymph- und Nerven- 
gebiet gesäubert und der Körper der Gesundheit zugeführt, auch das 
Seelenleben wird günstig beeinflußt, das Liebesieben wird gereinigt 
und geheiligt. Durch die Kultumahrung, namentlich durch den Genuß 
der Eier, werden die Sexualorgane stark gereizt. Fröhlich will man sein, 
nicht nur in der Jugend, auch im Jünglingsalter und namentlich in der 
Ehe. Ungewollt und imbewußt wird man von Wünschen geplagt, 
gegen die der Geist sein Veto einlegt. „Zwei Seelen wohnen, ach, in 
meiner Brust“. Mitten in die wahre Liebe stürmen Triebe auf uns ein, 
die alles zu vernichten drohen. Lessing ruft deshalb in Verzweiflung 
aus : „So bringst du mich um meine Liebe, unseliger Genuß, betrübter 
Tag für mich. Nimm sie zurück die kurze Lust, nimm sie und gib der 
öden Brust die bessere Liebe wieder !“ Schiller ruft sehnsuchtsvoll aus : 
„O, daß sie ewig grünen bliebe, die schöne Zeit der jungen Liebe !‘‘ 
und fügt wehmütig hinzu : „Mit dem Gürtel, mit dem Schleier reißt 
der schöne Wahn entzwei . . .“ Muß das so sein ? Kann nicht die Ehe 
zu einer Fortsetzung der Brautzeit werden? Mann und Weib, beide 
leiden nicht unter der Liebe, sondern unter den verirrten Trieben, 
die mit Liebe nichts zu tun haben. Das Weib will geliebt, aber nicht 
mißbraucht sein. Fortpflanzungsorgane sollten nur dann in Tätigkeit 
treten, wenn man eben fortpflanzen will. Begattung, ein göttlicher Akt. 
Fortpflanzungsverkehr ohne fortpflanzen zu wollen, ist eine sinnlose 
Vergeudung leuchtender Lebenskräfte, die höheren Lebensaufgaben 
zur Verfügung stehen könnten. Im Mißbrauch dieser Dinge liegt, oft 
beiden unbewußt, der Grund der meisten Ehezerwürfnisse. Wie 
untergräbt das ganze Heer der Verhütungsmaßnahmen die Gesundheit 
unserer Frauen und ruiniert beider Nerven. Um auch hier wieder in 
Harmonie zu gelangen, sind zwei Dinge erforderlich: innere Ver- 
bindung mit der Lebensquelle und reine, natürliche Nahrung. Weiter 
nichts ! Ergreift die Straßenbahn mit ihrem Arm die Oberleitung, so 
durchströmt sie Licht und Kraft. Ergreift der Mensch endlich die 
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längst nach ihm ausgestreckten Hände seines treuen Schöpfers, Ihm 
zurufend: „Hier hast du meine beiden Hände, ich kann ja nichts aus 
eigener Kraft“, so wird auch er mit Licht und Kraft erfüllt, sodaß er 
fröhlich seine Straße ziehen kann . Jetzt vermag er im Geiste zu 
wandeln und wird die Lust des Fleisches nicht mehr vollbringen. 
Durch die Rohkost wird sein Körper gereinigt, Schlacken lagern sich 
nicht mehr ab, Eier werden gemieden, die bisher die Sexualorgane 
erregten, und so ist es kein Kunststück mehr, enthaltsam zu leben 
ohne zu leiden. Man ist mit dem Kuß der Liebe zufrieden und wunsch- 
los glücklich. Freilich geht auch das nicht von heute auf morgen. Auch 
hier heißt es Geduld haben. Ihr Mütter, gebt euren Kindern keine Eier 
mehr. Ohne daß ihr es wollt, treibt ihr sie dadurch zu nervenzerrüttenden 
Dingen. Durch die Schwefelwasserstoffgase leidet auch ihre Geistes- 
arbeit; sie gehen im Lernen zurück. Laßt eure Kinder Obst, Nüsse und 
Honig, Salate und Gemüse essen, und alles wird wieder gut. 

Auch die Alkohol- und Rauchfrage wird durch die Rohkost 
schnell und einfach gelöst. Alkohol und Nikotin sind Rauschgifte, 
die der Kulturmensch als Gegengifte nötig hat. Wird reine Nahrung 
eingenommen, dann reinigt und entgiftet sich der Körper, sodaß 
Gegengifte illusorisch sind. Wein und Tabak schmecken nicht mehr, 
man läßt beides von selbst stehen und Hegen. Ein Herr aus Basel, Farm- 
besitzer in Südamerika, Htt 40 Jahre lang unter der Rauchleidenschaft. 
Ein halbes Vermögen hatte er bereits geopfert und alle empfohlenen 
Mittel angewandt. Nichts hatte genützt. Im Gegenteil. Da hörte er 
den Vortrag über „Wunderwirkungen vernünftiger Rohkost“, 
besuchte mit seiner Gattin die Rohkostkurse und lebte von da ab mit 
seiner ganzen Familie von dieser reinen und lebendigen Nahrung. 
Nach einigen Monaten teilte er mir beglückt mit, daß er endlich durch 
diesen einfachen, aber herrlichen Weg die Rauchleidenschaft und 
zugleich noch viele andere damit in Verbindung stehende Beschwerden 
verloren habe. Bevor er schrieb, hatte er sich eine Zigarette angezündet. 
Er wollte sie rauchen, sie schmeckte ihm aber nicht mehr, und er warf 
sie freiwillig in weitem Bogen zum Fenster hinaus! — So ist’s recht! — 


Die Wirkung der Rohkost umfaßt so alle Lebensgebiete des 
Menschen und bringt Leib, Seele und Geist wieder in Harmonie. 
Damit hat die Rohkost aber auch ihre Aufgabe erfüllt. Von der Roh- 
kost geistliche (rehgiöse) Segnungen zu erwarten, wie manche Er- 
nährungsrichtungen uns lehren wollen, ist übertrieben und unnüchtem. 
Die herrliche Rohkostsache kann dadurch bei weniger urteilsfähigen 
Gemütern nur ins LächerHche gezogen werden. Gott gibt Seinen 
Geist einem jeden nach Ihm sich sehnenden Menschen, ganz einer- 
lei, wie er sich ernährt. 

Der Fanatiker hat eine richtige Idee, übertreibt aber die Schluß- 
folgerungen ins Uferlose. Er hat den ungeheuren Wert der Rohkost 
erkannt und verlangt nunmehr nicht nur von sich, sondern von allen 
Menschen die restlose Ausführung. Mit der Rohkost will er nun die 
ganze Welt verbessern, modelt die Bibel um, die er nicht versteht, und 
errichtet einen neuen Kultus. Er verhert damit den Boden der Wirk- 
lichkeit. Ein Radio funktioniert nur dann, wenn Antenne und Erd- 
leitung in Ordnung sind. Geistliche Segnungen kommen von oben, 
leibliche Segnungen von der Erde her. Beides kommt freihch aus der 
Hand des Einen. Leider gibt es viele Fromme, die die Naturgesetze 
ihres Schöpfers nicht beachten und daher krank sind. Auf der anderen 
Seite gibt es viele Lebensreformer, denen leibhche Gesundung ein 
und alles ist. Hier Erdleitung ohne Antenne, dort Antenne ohne Erd- 
leitung; beides einseitig und extrem. Darum allenthalben Karikaturen 
hüben und drüben. Normal ist: Das Herz im Himmel, mit beiden 
Füßen auf der Erde ! — 

Die Lehre Christi ist rein und herrlich; dennoch gibt es auf 
der ganzen Welt keinen wirkhch frommen Christen, der nicht seine 
Schwächen, Mängel und Fehler hätte. „Wir alle straucheln oft“, 
sagt der Apostel; hebt das etwa die Reinheit der Lehre Christi 
auf? Und wird daraufhin ein Christ drauflos sündigen? Beileibe 
nicht! Zwei Naturen birgt der Christ in sich: die neue Natur, die das 
Gute will, und die alte Natur, die das Gegenteil will. Beide Naturen 
bleiben vereint in ihm, bis daß der Tod sie scheidet. Ein Verständiger 


Über- 

treibung, 

Fana- 

tismus 


Lehre 

und 

Leben 


20 


21 



Über- 
gang zur 
Rohkost 


stößt sich nicht daran, wenn er einen Frommen in Schwachheit fehlen 
sieht. Der Herr selbst trägt die Schwachheit der Seinen in unendlicher 
Liebe. 

Auch die Rohkosdehre ist rein und klar; dennoch gibt es auf der 
ganzen Welt wohl keinen restlos reinlebenden Rohköstier. Hebt das 
etwa die Reinheit der Rohkosdehre auf? Auch der Rohkösder hat zwei 
Naturen: eine, die die Rohkost will, und die andere ererbte Raubtier- 
natur, die das Verkehrte will. Keiner empfindet den Jammer der 
Kulturnahrung tiefer und unangenehmer an seinem Leibe als ein 
vorwiegend von Rohkost lebender Mensch. Dennoch graut ’s mir vor 
den düsteren Rohkostfanatikern wie vor den strengen, ernsten und 
finster dreinschauenden Frommen. Beide werden von dem strengen 
Gesetz und nicht von dem freien, frohen Geiste geleitet. Um allezeit 
fröhlich zu sein, auch unter den schwierigsten Umständen, sorge man 
dafür, in Ihm erfunden zu werden. Dann kann man in Wahrheit mit 
dem Dichter jubelnd singen : „Wenn ich Ihn nur habe, lass' ich alles 
gern“ . . . Die Versuchung kann dann ruhig an uns herantreten; sie 
findet uns gewappnet. Um allezeit frisch und gesund zu sein, auch 
unter den widerwärtigsten Verhältnissen, sorge man nur dafür, daß 
man jederzeit eine schmackhaft bereitete Rohkost zur Verfügung hat. 
Hat man die genossen, dann reizt die Kulturnahrung nicht mehr; 
sie findet uns gesättigt und befriedigt. — 

Das ganze Geheimnis eines harmonischen geistlichen und leib- 
lichen Lebens besteht in der Vorsorge, von dem Guten erfüllt zu sein ! — 
Für den Übergang zur Rohkost empfehle ich folgende Weise: 

Zunächst so weiter essen wie bisher unter Ausschluß des Schweine- 

< 

fleisches, der Eier, Fleischbrühe und des alten Käses. Dann an Hand 
dieses Buches eine schmackhafte Rohkost herstellen lernen, sofort 
mit dem kalt angesetzten Morgentee beginnen und das Frühstück 
„rohköstlich“ gestalten. Sollte bei vorhandenen Ermüdungsstoffen 
im Körper noch Verlangen nach einem Täßchen Kaffee sein, so ge- 
nieße man ihn getrost nach dem Obstfrühstück. Bei immer mehr ein- 
tretender Frische durch längeren Genuß der Rohkost verliert sich ganz 


von selbst das Verlangen nach Kaffee; man erlebt das Gegenteil: er 
schmeckt einem nicht mehr so recht. — In der Zwischenzeit nach 
Bedarf natürliche Getränke, wie Feigenwasser, Kräuterabgüsse, 
Fruchtsäfte, Mandelmilch usw. trinken. Mittags esse man noch wie 
üblich und füge reichlich Salat und Rohgemüse hinzu. Am Abend 
reine Rohkost. Die sachgemäße Rohkostbereitung ist eine Kunst, 
deren küchentechnische Anwendung erst gründlich erlernt sein will 
und deren richtige Zusammensetzung man kennen muß, um nicht 
mehr Schaden als Nutzen damit herbeizuführen. Vor allen Dingen 
ist die Rohkost sauber, schmackhaft und liebevoll zuzubereiten. Bei 
jedem Rohkostgericht sind 5 Päckchen „Liebe“ mitzuverarbeiten. 
Fehlen die, so schmeckt die beste Rohkost nicht. Kann man eine 
wohlschmeckende Gemüsemahlzeit mit der herrlichen Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise bereiten, so gehe man bald dazu über. Man 
wird über die Tatsache erstaunt sein, daß solche Gemüsemahlzeit, 
mit den entsprechenden Gewürzen richtig zubereitet, alles bisher 
Dagewesene an Geschmack und Bekömmlichkeit bei weitem über- 
trifft und bedauert nur, daß man nicht schon eher solche Rohkost 
kennengelernt hat. In der nächsten Woche macht man zwei volle Roh- 
kosttage, in der dritten Woche drei usw. Bringt man reiche Abwechs- 
lung in den Rohkostspeisezettel, wie es aus dem dritten Teile meines 
Buches hervorgeht, dann will man gar nicht mehr von solcher Nahrung 
ablassen. Hat man früher viel Fleisch gegessen und jetzt trotz der 
herrlichen Rohkost hie und da ein Verlangen nach Kulturnahrung, 
was ich durchaus verstehen kann, so mache man keine Kompromisse 
in der Ernährung, indem man halb Rohkost und halb Kulturkost in 
einer Mahlzeit vereinigt, sondern handle da nach dem altbewährten 
Rezept Luthers: „Wenn du sündigst, d ann sündige kräftiglich !“ — 
Erwarte freilich nicht von solchem Seitensprung dieselbe Frische und 
dasselbe Wohlbefinden wie bei der Rohkost. Bei schwerer Krankheit, 
bei welcher der Körper schon ohnehin einen Überschuß an schlechten 
Säften hat, kann nur hundertprozentige Rohkost in Verbindung mit 
Luft und Sonne Hilfe und Heilung bringen. Durch anfänglich 
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schlechtes Aussehen und Ausscheidungen aller Art lasse man sich 
nicht gleich wieder von der Rohkost abbringen, da die schlechten 
Stoffe aus allen Teilen des Organismus herausgetrieben werden. 

Ungeheure Kräfte zur Reinigung und zum Neuaufbau stecken in 
der ungekochten und natürlichen Nahrung. Welch’ gewaltige Lebens- 
energien z. B. in den Samenkörnern schlummern, darüber geben uns 
neue Experimente Aufschluß. Eine halbe grüne Erbse wurde an ihrer 
inneren und äußeren Fläche mit einem Galvanometer verbunden und 
in einem Bad auf 60 0 Celsius erwärmt. Diese Temperatur bringt die 
Lebensorganismen der Erbse zur Auflösung, und sie „haucht ihre 
Seele aus“ in Form eines intensiven elektrischen Schlages, der bis zu 
0,5 Volt beträgt. 500 Paare halbe Erbsen, in geeigneter Weise hinter- 
einander geschaltet, würden also eine elektrische Spannung von 500 
Volt ergeben, mehr als genug, einen Menschen zu töten ! 

Es ist gut, bemerkt der Experimentator, daß die Köchin die Gefahr 
nicht kennt, in der sie schwebt, wenn sie Erbsen kocht; und es ist ein 
Glück, daß die Erbsen beim Kochen nicht auf isolierten Drähten auf- 
gereiht sind . . . 

Aus diesem Experiment, das uns auf den ersten Blick wie Spielerei 
anmutet, soll uns klar werden, daß wir in den Samenfrüchten nicht 
nur gewisse chemische Stoffe uns einverleiben, sondern daß in den- 
selben gewaltige elektrische Kräfte aufgespeichert sind, jene leben- 
digen Triebkräfte, mit denen als Accumulator das Samenkorn das. 
wunderbare Pflanzengebäude aufbaut. Diese Kräfte wohnen den tot- 
gekochten Erbsen nicht mehr inne, ebenso auch anderen Körner- 
früchten, welche unsere heutige Kochmethode umbringt. Daher die 
Notwendigkeit der Rohkost. 

Wenn wir das Resultat dieser Experimente kennen, begreifen wir 
erst, wieso jene Einsiedler im Himalaja-Gebiet, über welche sehr 
glaubwürdige Forscher berichtet haben, von einigen wenigen Ge- 
treidekörnern pro Tag leben können. Solche lebendige, krafterfüllte 
Nahrung hat der Schwerkranke mit seinem heruntergewirtschafteten 
Körper dringend nötig. 


Was den Kostenpunkt anbelangt, so ist die Rohkost am Anfang 
zwar teurer, da der an lebenswichtigen Stoffen ausgehungerte Körper 
in der ersten Zeit viel gebraucht. Nach einigen Wochen schon macht 
sich ein allgemeines Sättigungsgefühl bemerkbar, mit dem Bedürfnis, 
einige Tage zu fasten. Dann faste man getrost, fern vom Getriebe der 
anderen. Der Leib wird schlanker, die Geldbörse dicker. Während 
des Fastens trinke man Feigenwasser, Zitronenwasser mit Honig, 
Fruchtsäfte usw., um dem Körper Gelegenheit zu geben, die Schlacken 
auszuspülen. Fängt man dann wieder an zu rohkösteln, kommt man 
mit bedeutend weniger Speise aus. Da Rohkost eine konzentrierte 
vollwertige Naturnahrung bedeutet, braucht man von ihr viel weniger 
zu essen als von gekochter und dadurch entwerteter Nahrung. Man 
bleibt trotzdem frisch und leistungsfähig. Rohkost ist eben Qualitäts-, 
nicht Quantitätsware. Koksheizung ist scheinbar billiger, aber man 
braucht mehr; sie heizt weniger, und es bleiben Schlacken zurück. 
Anthrazitheizung dagegen ist scheinbar teurer, aber man braucht 
weniger, das wenige heizt mehr, und es bleiben vor allemkeine Schlacken 
zurück. Koks war bereits im Gaswerk, Anthrazit nicht. Man übertrage 
das Bild auf Koch- und Rohkost ! — Nicht nur Material wird erspart, 
auch Gas und Feuerung, Alkohol, Rauchen, Zeit, Konditoreien, Süßig- 
keiten etc. Gekochtes verdirbt schnell. Rohes nicht. Die Reste aus den 
Schüsseln der Rohkostmahlzeit können in ein Glas gegeben werden, 
sodaß nichts umkommt. (S. konservierter Rohgemüsesalat). Ferner 
wird man bei der Rohkost so vergnügt, daß man teure Vergnügungen 
entbehren kann. Ein Studienrat in Freiburg, welcher stets kränkelte, 
kam mit seiner großen Familie sein Leben lang nicht zum Sparen. 
Nachdem er vor acht Jahren mit seiner ganzen Familie zur Rohkost 
überging, konnte er sich vor kurzem ein Grundstück mit Häuschen 
kaufen, ist jetzt glücklicher Haus- und Grundbesitzer und obendrein 
noch gesund! 

Ein schwerarbeitender, intelligenter, junger Mann von 21 Jahren 
fing nach meinem Vortrag und Kursus in Freiburg sofort an zu roh- 
kösteln; er besuchte fleißig meine regelmäßigen Kurse. Nach etwa 
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6 Monaten reiner Rohkost bezeugte er aus freien Stücken allen Kurs- 
teilnehmern, daß er seine sämtlichen Beschwerden verloren, an Kraft 
und Gesundheit enorm zugenommen, er außerdem noch ein Drittel 
seines Wirtschaftsgeldes erspart habe, und ihn kein so ständiges 
Hungergefühl mehr plage wie früher bei der Koch- und Fleischkost. 
Das ist mir von vielen Schwerarbeitern persönlich bezeugt worden. 
Mithin ist die Rohkost nach Überwindung der Anfangsschwierigkeiten 
nicht nur billiger, sondern auch für den schwerarbeitenden Menschen 
geeignet, wenn er nichts wegläßt, was dazu gehört (siehe S. 36 u. 37). 
Viele Fanatiker haben, klüger sein wollend als der Schöpfer, nach ihrem 
Gutdünken von der Rohkost weggestrichen, was unbedingt dazu gehörte. 
Ein Rohkostfanatiker aus der Schweiz baute von der Rohkost alles ab, 
bis schließlich nur noch der Apfel übrig blieb. Er hatte auch ein Büch- 
lein darüber geschrieben. Als er mich besuchte, erkundigte ich mich ein- 
gehend nach seiner Lebensweise. Da er ziemlich wortkarg war, unter- 
hielt ich mich mit seiner Frau und erfuhr dann von ihr, daß der Roh- 
kostapostel und „Schriftsteller“ ganz fidel von Käse, Brot, Butter, 
Milch usw. lebte, also offenbar selbst nicht an seinen „Appel“ glaubte. 
Ein anderer Fanatiker lebte nur von Kokosnuß und lehrte, daß in der 
Kokosnuß alles enthalten sei, was der Mensch nötig habe. Wie ich 
erfuhr, hat auch dieser Fanatiker mit seiner „Kokosnuß“ Fiasko 
gemacht, wie es auch nicht anders sein konnte. Es ist eine große Ver- 
antwortung, die Menschen etwas lehren wollen, was man selbst nicht 
verwirklichen kann. So verkehrt es von uns war, dem göttlichen 
Speiseplan noch Fleisch, Eier, Butter, Käse usw. hinzuzufügen, so 
verkehrt ist es von diesen Fanatikern, dem göttlichen Speiseplan auch 
nur ein Tüttelchen wegzunehmen. Es steht geschrieben: „Nähret euch 
von den Früchten der Bäume und der Sträucher und allem grünen 
Kraut !“ . . . Nur der wahnwitzige und innerlich mit dem Lebensquell 
nicht mehr in Verbindung stehende Mensch hat in diese Weisheit und 
Wahrheit ändernd eingegriffen, sei es, daß er hinzufügte, sei es, daß 
er abstreifte; er tat es nur zu seinem eigenen Schaden. Gottes Wahrheit 
kann nicht trügen, weil Er selbst die Wahrheit ist. Seine Liebe nie 


versiegen, weil Er selbst die Liebe ist. Wohl allen, die sich dieser Liebe 
und Wahrheit restlos hingeben! — 

Meine Rohkostlehre, abgelauscht an dieser Quelle, berücksichtigend Nutz- 
die Entwicklung des Menschen und die gegebenen gegenwärtigen * nwen ' 
Verhältnisse, sowie den körperlichen Zustand mit seinen ererbten 
Wünschen und eingefleischten Bedürfnissen, lautet mit wenigen 
Worten also : Vorwiegend Rohkost in vollendeter Form und mit natür- 
lichen Gewürzen schmackhaft bereitet; als Ausnahme von der Regel 
nach Bedarf Kulturnahrung, dann aber nicht vermengt mit Natur- 
nahrung. Wer vorwiegend von Rohkost lebt, bekommt derartig ge- 
sunde Säfte, daß er einen Seitensprung schnell wettmachen kann. 

Wenn man auch nach der Kulturnahrung müde wird, so bewahrt man 
sich wenigstens seine Freiheit, die in dem Worte ausklingt: „Es ist 
uns alles erlaubt, aber es frommt nicht alles!“ Ein Hochgefühl, auch 
darin seine Freiheit zu bewahren, und stets klar und offen den Men- 
schen begegnen zu können, statt um der leidigen Ehre willen mit 
einem gedrückten und unfreien Wesen herumzugehen. — So verkehrt 
von den Frommen die Auslegung und Schlußfolgerung der Worte ist: 

„Was in den Leib hineingeht, verunreinigt den Menschen nicht“, so 
verkehrt ist es andererseits von den Rohkostfanatikern, die Bibelstellen 
anders übersetzen zu wollen, wo der Schöpfer nachträglich seinen von 
Ihm abgeirrten Menschenkindern erlaubt hat, Fleisch zu essen. Die 
Folgen hat der Mensch ja selbst zu tragen. Das ist ihm auch zur Ge- 
auge gesagt worden. So respektiert der Schöpfer in wundervoller 
eise die Freiheit seines Geschöpfes im Gegensatz zu den Fanatikern, 
dle sich selbst und andere knebeln. 

Leider ist die Rohkost oft einseitig und geschmacklos bereitet Schmack- 
orgesetzt worden, so daß man es keinem kulturgemäß sich ernähren- hafti S- 
en Menschen verdenken kann, wenn er die schmackhafte bisherige kek 
g nicht fahren läßt, um sie gegen eine fade und geschmacklose 
tern ° St e “ zutau schen. Wir wollen uns verbessern, nicht verschlech- 
Crn Wle ^ R °hkost schmackhaft und vielseitig hergestellt werden 
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Sonne, 
Luft und 
Heil- 
kräuter 


kann, geht aus dem III. Teile meines Buches hervor. Freilich ist das 
mit ekelhaftem Dung gezogene Gemüse für Viele ein Stein des An- 
stoßes. Nicht mit Unrecht. Darum sorgen wir für Gemüse, das mit 
natürlichem Kompost bearbeitet wurde. Bekommt man solch biolo- 
gisch gezogenes Gemüse nicht, so lege man das Gemüse 15 Minuten 
in Salzwasser. Beim Übergang nehme man zu den Rohgemüsen einige 
in der Schale gedämpfte Kartoffeln. 

Um gesund zu werden und gesund zu bleiben, braucht man außer 
der Rohkost unbedingt viel Bewegung in frischer Luft, Schlafen bei 
offenem Fenster, wenn irgend möglich Sonnenbäder und für besondere 
Fälle besondere Heilkräuter, auf kaltem Wege zu Tee bereitet. Ein 
Erwärmen der Getränke und der Rohkostspeisen bis zu 38 0 kann 
ruhig erfolgen ; denn Wärmen und Kochen ist ein himmelweiter Unter- 
schied. Wer diese enormen Heilfaktoren: Sonne — Luft — lebendige 
N ahr un g in Verbindung mit lebendigen Kräutern erkannt hat und an- 
wendet, kann schwerstes Leid in blühende Gesundheit verwandeln. 
Er ist befreit von allen Äußerlichkeiten, sucht nicht mehr seine Heilung 
in Mitteln und Mittelchen, teueren Apparaten, Medikamenten, T ropfen, 
Pillchen und Kügelchen. Er hat das Übel an der Wurzel erfaßt und 
geht von innen heraus der Erneuerung entgegen! 

Auf was für Ideen die Menschen kommen, wenn sie den einfachen 
und klaren Weg der Natur verlassen, zeigte ein Dr. Woronoff in Paris, 

der zur Verjüngung den Menschen Affendrüsen implantierte. Viel ge- 
lehrter und klüger waren da die Berliner Obsthändler, die s.Z. in der 
Markthalle Friedrichstraße mit großen Lettern den Leuten zuriefen: 
„Mensch, iß Obst, Gemüse, 

Brauchst keene Affendrüse!“ 

Bei Drüsenerkrankungen ist außer Rohkost Agar-Agar, in Fruchtsaft 
eingeweicht, wertvoll. Bei Magensäure und Sodbrennen wirkt der 
Genuß roher Haferflocken sehr schnell. Bei Nierenleiden ist Peter- 
silienwurzel, Hagebutten, Berberitze, und bei Nervenleiden: Mandel- 
milch, Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, und zum Obst: Nußschlag- 
rahm sowie Melisse, Basilikum, Johanniskraut von großem Wert. Bei 


Asthma, Bronchitis usw. hat Meerrettich mit öl, Süßholz, Spitz- 
wegerich, Alantwurzel schon vielen geholfen. Alles Nähere, welche 
Lebensmittel, welche Heilkräuter und welche besonderen Anwendun- 
gen bei den verschiedensten Krankheiten in Frage ko mm en, ist aus 
meinem 1932 erschienenen Buche: „Natürliche Heilfaktoren gegen 
Krankheiten aller Art“ zu ersehen. (Verlag : Frischkostkurse Walter 
Thiele, Hamburg 15). Auch ist in diesem Buche die Ursache der 
Krankheiten näher erläutert, sowie der Wert der einzelnen Obst-, Nuß-, 
Getreide-, Gemüse-, Salat-, Gewürz- und Kräuter- sowie Heilkräuter- 
arten eingehend beschrieben. 

Noch eins ist wichtig! Welche Beweggründe leiten dich zur Roh- 
kost? Davon hängt vieles ab. Bist du fro mm aus Berechnung, um dir 
einen besonderen Platz zu erwerben, oder damit Ehre vor den Men- 
schen zu erlangen, wie weiland die Schriffgelehrten und Pharisäer, so 
ist deine Frömmigkeit eitel. Wie oft habe ich in den Archiven am 
Schlüsse von Testamenten gelesen : „Ich vermache mein Hab und Gut 
der Kirche, auf daß meine Seele um so eher ruhe in Frieden.“ Im 
Geiste hörte ich hier stets wie Donnerschlag die Worte Petri an den 
Zauberer Simon: „Daß du verdammet werdest mit deinem Geld, 

wenn du glaubst, Gottes Gabe würde durch Geld erlangt!“ 

Bist du aber fromm aus Dankbarkeit für Seine Liebe, die dich gesucht 
und gefunden, dann ist’s recht. Wirst du Rohköstler, um besser sein 
zu wollen als die andern, ich fürchte, du wirst ein blasser Fanatiker 
und Moralprediger. Issest du Rohkost nur, weil ich sie dir verordnet 
habe, ich fürchte, sie bekommt dir nicht; denn es ist immerhin Zwang. 
Issest du aber Rohkost aus selbsteigener Überzeugung mit dem Wun- 
sche im Herzen, deinen Leib als Tempel Seines Geistes Ihm und 
Seinem Dienste tadellos zur Verfügung stellen zu können, dann wirst 
du ein rosig angehauchter, seliger und fröhlicher Mensch. 

Schwer krank war ich selbst vor 20 Jahren; ich erntete, was ich 
gesät. Ich aß viel Fleisch und erntete Krankheit, dann aber ging ich 
zur Rohkost über und erntete Gesundheit. Unkenntnis der Naturgesetze 
schützte mich vor Strafe nicht. Was der Mensch sät, das muß er ernten. 


Beweg- 
gründe 
zur Roh- 
koster- 
nährung 
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Eine schwerkranke Dame aus Thalwil, die nach meinem Vortrag und 
Kursus sofort zur Rohkost überging, war nach einigen Jahren völlig 
wiederhergestellt. Sie übergab mir als Gesunde das folgende von 
Würger verfaßte Gedicht: 

Naturgesetz. 

Solang die Erde stehet 
Bleibt „Wahrheit“ nur allein: 

W T ie immer du gesäet. 

So wird die Ernte sein. — 

Dies Weltgesetz — entsprungen 
Der Tiefe der Natur, 

Es ist noch nicht verklungen 
Suchst du nur seine Spur! 

In Krankheit, Not, Gefahren, 

Tritt es entgegen dir. 

Es möchte dich bewahren, 

Vor Schaden dort wie hier. 

So wie des Leibes Speise, 

So auch des Körpers Blut, 

Die Art der Lebensweise 
Stets ihre Wirkung tut. 

Gesundheit, Glück und Frieden — 

Der Krankheit Schmerzenslast — 

Ist dir als Lohn beschieden 
Wie du gesäet hast. 

Suche! — und du wirst finden 
Der ewigen Wahrheit Spur; 

Ringsum liegt sie verborgen 
In Gottes freier Natur! 
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II. Teil 


Erläuterungen und allgemeine Anweisungen 

zu den Rohkostzusammenstellungen, 
chronologisch geordnet im III. Teil, sowie 

Rohkostrezepte 

alphabetisch geordnet 



Erläuterungen 
und allgemeine Anweisungen 

Unter Nr. i der Zusammenstellungen im III. Teil stehen Kräuter- 
getränke und Frühstück. Zwischen dem Genuß beider ist möglichst eine 
Pause von 2 — 3 Stunden einzuhalten. Unter Nr. 2: Mittagsmahlzeit. Von 
Fettdruck zu Fettdruck je ein zusammengestellter Gang, am Schluß Dessert. 
Unter Nr. 3: Abendmahlzeit. Aus den Rezepten im II. Teil kann man 
sich auch selbst ein Menu zusammenstellen. 

Die Kräuter werden nicht mehr mit kochendem Wasser übergossen, 
sondern abends in kaltes Wasser gegeben, über Nacht stehen gelassen, 
morgens durchs Sieb gegossen, evtl, angewärmt und Honig hinzugefügt. 
Wurzeln, Hagebutten usw. werden vor dem Einweichen zerstoßen und zer- 
kleinert, damit sie besser ausgenutzt werden. Von den bitteren Kräutern, wie 
Wermut usw., nur 1 — 2 Schluck nehmen. Wenig und herzhaft ist besser 
als viel und mit Widerwillen ! Der Rohköstler sollte zeitig zu Bett gehen und 
zeitig aufstehen. Das kühle Bad am Morgen muß ihm, wie die Rohkost, eine 
Lust sein. Mit frierendem Körper dagegen in ein warmes Bad ! Atemgymnastik 
und Turnübungen, Tee trinken, energisch wandern, dann an die Arbeit! — 

Das Frühstück sollte vor 2 bis 3 Stunden nach dem Aufstehen nicht ein- 
genommen werden. Die Art der Zusammenstellung, die Menge der einzelnen 
Zutaten, ob grob oder fein, soll Jedem nach Belieben überlassen bleiben. 
Auch innerhalb der Rohkost große Individualität! Ißt einer gern Obst, so 
kann er eine Zeitlang drei Obstmahlzeiten täglich zu sich nehmen, bevorzugt 
ein anderer Gemüse, dann drei Gemüsemahlzeiten. In der Regel besteht die 
Morgen- und Abendmahlzeit aus Obst usw., die Mittagsmahlzeit aus reichlich 
Salaten — die üblichen Zutaten, wie Öl, Küchenkräuter, sind nicht jedesmal 
besonders angegeben — , 2 bis 3 Gängen Rohgemüse mit der aufbauenden 
Nußmayonnaise und einem Dessert. Man kann die Gemüsemahlzeit auch 
auf den Abend verlegen. Nur nichts nach Schablone; den Geist walten 
lassen ! Zu jeder Gemüsemahlzeit sollte mindestens eine Mayonnaise bereitet 
werden: fein durchgedrehte Pinienkerne oder Pinienmus mit Öl, Tomaten- 
utark und Apfelsaft gründlich verrühren, Küchenkräuter und Gewürze da- 
zu, oder eine Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise aus dem herrlichen Mandel- 
®us hergestellt. 

Grundsatz dabei stets : „mit Gewürzen geizig, mit Öl verschwenderisch, 
rühren wie ein Narr.“ Diese Mayonnaise schmeckt nicht nur sehr fein, 
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sondern sie gibt auch der ganzen Gemüsemahlzeit Grund und Boden. Die 
Mayonnaise sollte zuerst hergerichtet und abgeschmeckt werden; dann erst 
Gemüse dazu. Obstmahlzeiten von frischem Obst sollten nach der Zube- 
reitung sofort gegessen werden, da sonst wertvolle Duftstoffe verloren gehen. 
Gemüsezusammenstellungen: Spinat, Blumenkohl, Kohlarten, Kartoffel- 
salat usw., können außer grünem Salat vorteilhaft schon einige Stunden 
vorher bereitet werden, damit die herrlichen Gewürze mit Ruhe durchziehen 
können. Eine gute Rohkostmaschine sowie sonstige Gebrauchsgegenstände 
sind zur Herstellung der Rohkost unentbehrlich. Hätten wir ein tadelloses 
Gebiß, dann brauchten wir alle diese Dinge nicht. Bi- oder Selleriesalz 
wird für viele beim Übergang noch nötig sein. Wenn jemand einmal 
einige Zeit gefastet hat, sind seine Geschmackswärzchen derart gereinigt, 
daß ihm oft selbst das Selleriesalz widersteht. Im Öl stets abwechseln, 
einmal Olivenöl, dann Erdnußöl, Sonnenblumenöl, Mohnöl, Nußöl usw. 
In den Nuß-, Getreide- und Südfruchtarten ebenfalls stete Abwechslung. 

Wie man die einzelnen Gänge der Gemüsemahlzeit zusammenstellen 
will, ob fein garniert auf einer Platte, oder in getrennten Schüsseln, oder die 
verschiedenen Gemüse und Zutaten fein zubereitet und unvermischt auf 
den Tisch gebracht, sodaß jeder Tischgenosse sie sich selber zusammen- 
stellen kann, bleibt jedem einzelnen überlassen. Mancher hört lieber Solo- 
gesang, also gibt es auch solche, die lieber alles einzeln essen; andere hören 
lieber achtstimmige Chöre, also laßt sie auch harmonisch zusammengestellt 
essen ! Zu den Salaten und Gemüsen als Würze stets ungesüßten Rhabarber- 
oder Apfelsaft verwenden. Zitrone paßt infolge der Fruchtsäure besser zu den 
Früchten. Rhabarbersaft kann man sich für den Winter also herstellen. 
Weinflaschen mit kleingeschnittenem Rhabarber füllen, langsam Wasser 
daraufgießen, drei Zentimeter Öl obendrauf, mit Mulläppchen zudecken, 
kühl stellen. Apfelsaft kann man sich täglich selbst hersteilen : Apfelschalen 
und Gehäuse in wenig Wasser einweichen, über Nacht ziehen lassen, 
morgens durchs Sieb gießen. Hat man mal beide Säuren nicht zur Hand, 
nehme man getrost Zitronensaft. Überhaupt ist ein Fehler in der Rohkost- 
zusammenstellung lange nicht so schwerwiegend wie die Fehler in der 
Kulturnahrung. Also nicht so ängstlich bei der Rohkost und vor allem 
kein Hypochonder werden, der genau wissen muß, wieviel Gramm 

Nüsse, Öl, Früchte, Honig, Kalorien, Vitamine! und um wieviel 

Uhr er essen kann. Nur essen von den herrlichen Dingen und auf hören, 
wenn’s am besten schmeckt. Wer nicht weiß, was und wieviel er essen 
soll, ißt am besten — gar nichts. „Viel Tausend essen sich zu Tod, bis 
einer stirbt aus Hungersnot.“ Ist die Zusammenstellung fertig, so kostet 


man sie vorher! Ist sie zu süß geworden, gibt man Säure daran, ist sie zu 
sauer, süßt man nach! Sehr einfach! Alles läßt sich regulieren. Widersteht 
einem das Öl, nimmt man wenig oder gar keins. An dessen Stelle kann man 
mehr Nußmus oder Nußgrieß hinzufügen. Oft genügt ein Geringes, wie 
eine kleine Prise Selleriesalz, etwas Zitronensaft oder Honig, frisches To- 
matenmark oder Gewürz, um den Wohlgeschmack hervorzuzaubern. 

Die Schalen von Obst oder Gemüse, sauber gewaschen, gesondert in 
Wasser über Nacht eingeweicht, ergeben mit Honig einen wertvollen 
Schalentee. Also keinerlei gesunde Schalen mehr wegwerfen. Die Kraft- 
nahrung, bestehend aus Getreidearten, Nußarten, Südfruchtarten usw., 
empfehle ich nicht vorher einzuweichen, da Gefahr besteht, sie schneller 
herunterzuschlucken als gut ist. Alte Mütterchen und zahnlose Kinder 
machen eine Ausnahme. 

Wem in den Rezepten und Zusammenstellungen zuviel und zu reichlich 
bei einer Mahlzeit angegeben ist, der mache statt vier Gänge drei oder zwei; 
wem’s zu wenig ist, der bereite mehr. Wenn etwas angegeben, was etwa nicht 
zu haben ist, dann läßt man’s weg. Sind keine Tomaten zu haben, nimmt 
man Tomatenmark. Zu allen Speisen und Desserts die passenden Gewürze 
nehmen; sie erhöhen den Geschmack und die Bekömmlichkeit. Meines Er- 
achtens sind die durch den Kochprozeß mineralisierten Nährsalze usw. die 
Reizgifte und Feinde für den Organismus, während selbst die schärfsten 
natürlichen Gewürze wie Paprika, Cayenne, Senfpulver, Ingwer, Muskat, 
Selleriesalz usw., in geringem Maße angewandt, durchaus bekömmlich sind. 

Rhabarber zu den Salaten usw. am besten in kleine Stücke schneiden 
oder mitsamt den Küchenkräutern mit dem Wiegemesser verarbeiten; es wird 
oft angenehmer empfunden, als Saft davon zu bereiten. Zwiebel, Blumenkohl, 
Spinat, Kartoffel nicht breiig durch die Maschine treiben; es werden dabei 
offenbar schon Dinge aufgeschlossen, die erst im Munde erschlossen werden 
sollten. Fehlende Zähne entbinden von dieser Vorschrift. Meine wiederholten 
Aufforderungen zu gründlichem Kauen im Teil der Frischkostzusammen- 
stellungen geschieht wegen der Wichtigkeit der Sache. 

Rote Rüben, rote Beete, rote Rahnen, rote Randen ist dasselbe 
Möhren, gelbe Rüben, Karotten, Mohrrüben „ „ 

Pinienkerne und Pignolien „ 33 

Tomaten, Paradeiser, Liebesäpfel „ 33 

Blumenkohl, Karfiol 

Süßkartoffel, Topinambur „ 33 

Lauch, Breitlauch, Porree „ 33 

Meerrettich, Kren 
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Beim Übergang kann man, wenn Bedürfnis danach vorliegt, zu den 
Kartoffelsalaten mit Mayonnaise usw. statt Walnüssen ein Stück hefefreies 
Vollkornbrot, Knäckebrot etc. mit Nußbutter und zu den Rohgemüsen 
einige in der Schale gedämpfte Kartoffeln nehmen. 

Ziel ist und bleibt: Restlos reine Rohkost ! Ausnahmen bestätigen die 
Regel. Am wohlsten fühlt man sich stets bei der reinen Rohkost ! 

Das Folgende bitte auswendig lernen: 

x. Obst- und Gemüsemahlzeiten trennen. 

2. Salate mit Nüssen, nicht mit Getreide ! 

3. Äpfel, Beeren oder einige Südfrüchte wie Datteln, Feigen, Bananen, 
passen als Dessert nach Gemüsemahlzeiten. 

4. Nüsse sind wertvoller als Getreide. Auch hier wird allzureichlicher 
Genuß schädliche Nebenwirkungen zeitigen (Eiweißüberfütterung). 
Wenn Getreide genommen wird, dann zu Obst. Hafer nie bei Hitze ! 

5. Zwiebel und Knoblauch sehr gut bei schwachem Magen und Ge- 
mütskrankheiten. In Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise etc. zu ver- 
wenden. Petersilie, Sellerie und Sellerieblätter neutralisieren den 
Knoblauchgeruch. 

6. Rettiche mit Erdnüssen oder Haselnüssen, nicht mit Kochsalz. 

7. Anis zu Weizen, Kümmel zu Roggen. 

8. Linsen und Leinsamen stets in Wasser oder Zitronensaft etwa 
24 Stunden einweichen. 

9. Zu den Gemüsen und Salaten stets Nüsse kauen. 

10. An kalten Tagen können Getränke bis auf 38 Grad erwärmt werden. 

ix. Am Abend vorher alles für den nächsten Tag vorbereiten und ein- 
weichen, soweit nötig. Alle Kohlarten durchfrieren lassen oder 
kräftig stampfen. Einweichwasser stets verwenden; sehr gehaltvoll! — 

12. Bei den Zusammenstellungen nicht zuviel von den angegebenen 
Dingen nehmen; Rohkost ist lebendige Nahrung und wirkt wie 
Anthrazitheizung . 

Durchschnitts-Speiseplan eines Rohköstlers für einen Tag unter 
Berücksichtigung der geistig oder körperlich Arbeitenden. 

Nach dem Aufstehen ein kurzes, kühles Sitzbad von etwa 1 — 3 Minuten 
(10 cm Wasser in der Badewanne), anfangend mit 26° R, immer kühler 
werdend, danach abklatschen, Atemübungen und turnerische Übungen, 
massieren mit Hautfunktionsöl (Diaderma, Kundalini, Arya-Laya usw.). 


Einen Kräutertrank nehmen von über Nacht in kaltem Wasser einge- 
weichten Kräutern. 

Alsdann Spaziergang mit Vokal-Atem-Übungen und Gesang. 

Frühstück: Nach etwa 3 Stunden des Aufseins Obst- und Kraft- 
nahrung, hinterher 1 Glas Mandelmilch. Zwischen dem Frühstück und 
Mittagessen trinken, aber natürliche und gehaltvolle Getränke, wie: 
klares Wasser, Kräuterabgüsse, Fruchtsäfte, Zitronenwasser mit Honig, 
Feigenwasser, Rohrzuckerwasser mit Zitronenscheiben oder 1 Teelöffel 
Pinienkemmus, in ein Glas geben und langsam warmes Wasser auffüllen, 
dazu Honig und Zitronensaft. Diese Getränke täglich abwechslungs- 
weise nehmen. 

Mittagessen: 1 . Reichlich Salat mit T unke, über Salat Kokosraspel oder 
gemahlene Nüsse, Tunke : Öl, Rhabarbersaft oder Apfelsaft, Honig, Tomaten- 
mark, Zwiebel, Schnittlauch, Selleriesalz, Basilikum oder Curry usw. 

2 . Drei Gänge Rohgemüse von verschiedenen Farben (rot, grün, weiß) ; 
dazu Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise als Aufbaunahrung. 

3. Dessert in den verschiedensten Arten s. III. Teil. 

Abendessen: Spätestens 6 bis 7 Uhr, bestehend aus Früchten und 

Fruchtnußkuchen. Danach nichts mehr. Abwechslung s. III. Teil. 

Vor dem Schlafengehen 1 Teelöffel Honig und 1 Glas Wasser. — 
Der geistig Arbeitende nimmt mehr Früchte, Salate, Nüsse und Honig; der 
körperlich Arbeitende mehr Wurzelgemüse, Getreidearten und Kohl. 

Zubereitung der Kräuter: 

Womöglich jeden Abend ein anderes Kräutlein in kaltem Wasser 1 bis 
2 Teelöffel auf ein Glas ansetzen, aromatische Kräuter kürzere Zeit, Wurzeln 
und Rinden längere Zeit. Morgens abgießen, Honig oder Rohrzucker dazu; 
im Winter evtl, bis auf 38° C erwärmen. Frische Kräuter nicht zu Tee, 
sondern zum Salat verwenden. Die getrockneten Kräuter nur einzeln zu- 
bereiten, nicht mischen und jeden einzelnen Tee höchstens 3 Tage lang 
trinken (täglich neu ansetzen). Schwarzen Tee 4 Stunden, Hagebutten 
12 Stunden in kaltem Wasser ziehen lassen. 

Frische Kräuter sind freilich am besten und wirksamsten, doch enthalten 
luftgetrocknete (nicht an der Sonne getrocknete) Kräuter auch noch hohe 
Werte wie Dörrobst und sind durchaus Rohkost. Erst durch Kochen und 
Uberbrühen werden die Werte zerstört. — 
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Rezepte 

(alphabetisch geordnet) 

Agar-Agar: 24 Stunden in Fruchtsaft einweichen, 3 bis 5 Stunden bis zur 
Auflösung erwärmen (nicht kochen), durchsieben, dazu Haselnußcreme 
mit Honig, Rohrzucker, Orangensaft, Orangenschalen, Zitronenschalen 
und Zitronensaft, alles miteinander vermengen, in eine Form geben, 
nach 6 Stunden stürzen. Dazu Aprikosenmus: getrocknete Aprikosen 
8 Stunden in wenig Wasser einweichen, passieren, Rohrzucker. 

Ananascreme: 6 Paranüsse, i2Haselnüsse, x / 2 Tasse Pinienkerne durch 
die Nußmühle drehen, etwas Nußbutter mit Ananassaft schlagen, evtl, 
etwas Orangensaft dazu. 

Anisplätzchen: Vollweizen 12 Stunden einweichen, durch die Ma- 
schine geben, oder einfach Weizenflocken, geriebene Haselnüsse, Mandeln 
und Kokosflocken, Anis, Rohrzucker dazu, das Ganze nochmals durch die 
Maschine, in Steinmetzmehl auswellen und mit Förmchen ausstechen. 

Apfelknödel: Haferflocken, geriebene Äpfel, geriebene Mandeln, Zimt, 
Zitronen- und Orangenschale mit Honigwasser gut anfeuchten, kneten und 
zu Knödel formen. 

Apfelkugeln: 50 gr Weizenflocken, xoo gr geriebene Äpfel, 50 gr ge- 
riebene Nüsse, Saft von x / 4 Zitrone, 2 Teelöffel Honig, Kugeln formen, in 
Rohrzucker wälzen. 

Apfelmus: 1 Teelöffel Mandelcreme mit 2 fein geriebenen Äpfeln ver- 
rühren, etwas natürliches Vanillepulver dazu (kein Vanillin, da chemisches 
Produkt, hat niemals Vanille gesehen, ebenso wie Sacharin nie Zucker 
gesehen hat), oder 1 Pfund gesunde Äpfel auf der Raspel reiben, mit 
i/ 4 Pfund Sultaninen und Vs Liter Mandelmilch gründlich vermengen, 
etwas Ingwer- und Vanillepulver dazu. — Äpfel, die zu harte Schalen 
haben, schälen, die Schale mit Gehäuse abends in etwas Wasser legen, 
8 Stunden ziehen lassen, abgießen, ergibt einen herrlichen Apfelschalentee. 

Apfelsalat I: Äpfel auf der Glasreibe reiben, mit etwas Mandelmilch 
übergießen, dann geriebene Haselnüsse, Pinienkerne, Sultaninen und etwas 
Zitronensaft dazu, mit Flocken servieren. 


Apfelsalat II : 1 Apfel, 1 Rettich, fein gerieben, mit einer Salattunke 
anrichten und mit geriebenen Nüssen überstreuen. 

Apfel- Selleriesalat : 1 großer Apfel, 1 kleine Sellerieknolle, 2 Eß- 
löffel Walnüsse, alles reiben, dazu 2 Eßlöffel Mandelmus-Gemüse-Mayon- 
naise. Alles gut vermengen. 

Aubergin (Eierfrucht) : In Würfeln schneiden, 24 Stunden in Öl, 
dann in eine Mayonnaise aus : Pinienkernmus, Tomatenmark, Rhabarber- 
saft, Öl, Petersilie, Zwiebeln, Curry, Bisalz. 

Bananencreme: Frische Bananen schlagen, geriebene Wal- und Hasel- 
nüsse dazu, etwas geriebene Zitronenschale. 

Bananensalat: Getrocknete Bananen gescheibt, etwas Zitronenwasser 
dazu, 6 Stunden stehen lassen, dann geriebene Äpfel und geriebene Nüsse 
dazu. Alles gut durchziehen lassen. 

Bananenschlag : Frische Bananen mit einer silbernen Gabel gründ- 
lich schlagen, mit etwas Nußschlagrahm vermengen. Nach Geschmack 
Orangen- oder Zitronensaft zufügen. 

Bananentunke: Getrocknete Bananen durch die Maschine drehen, mit 
ungesüßtem Rhabarbersaft und evtl, etwas Honig verrühren. 

Birnen, getrocknete: 12 Stunden einweichen, mit Haferflocken, Wein- 
trauben, Rohrzucker, Saft und Schale einer Zitrone vermengen, durch die 
Maschine drehen, dann formen. Dazu Trauben reichen. 

Blumenkohl I: mittelfein geraffelt, dazu Öl, etwas Zitronensaft, 
Kümmel, Selleriesalz, etwas geriebener Meerrettich, Zwiebeln und ge- 
riebene Paranüsse. 

Blumenkohl II: mittelfein geraffelt, Öl, Rhabarbersaft (ungesüßt), 
Selleriesalz, Dill, Basilikum und Zwiebeln dazu. 

Blumenkohl III : in Stückchen geschnitten, mit Mandelmus-Mayon- 
naise angemacht, folgende Gewürze in kleinen Mengen dazu : Muskatblüte, 
Dill, Curry und Selleriesalz, feingehackte Zwiebeln und Petersilie. 

Blumenkohl IV: grob geraffelt, dazu Öl, milden Senf, etwas Muskat- 
blüte, Zitronensaft, Selleriesalz, Kümmel, Zwiebel, Petersilie, Schnittlauch. 
Einige Stunden ziehen lassen. 

Blumenkohl mit Tomaten : Zubereitung wie unter III, mit Tomaten. 

Bohnen I (dicke Bohnen, jung): ganz oder in Stückchen hacken, 
Bohnenkraut, Salz, Öl, Rhabarbersaft und Zwiebeln dazu. 
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Bohnen II (alle Sorten wie : Brechbohnen, Wachsbohnen, dicke Bohnen 
usw., aber jung): Bohnen in Stückchen schneiden, mit Mandelmus- 
Mayonnaise anmachen, Gewürze: Bohnenkraut, Dill, Selleriesalz, fein- 
gewiegte Zwiebeln und Petersilie. 

Brot: a) Grobe Weizenflocken und Feigen zu gleichen Teilen und 
einige Haselnüsse, Anis und etwas Olivenöl i. Pressung. Nachdem die 
Feigen klein geschnitten, alles zusammen durch die Rohkostmaschine 
drehen, Brot daraus formen. Nussana darauf, sehr fein! 

b) Roggenflocken, Feigen, ein paar Mandeln und etwas Kümmel 
und Öl. Zubereitung wie vorher. 

c) Vollgerstenflocken mit Nüssen, Feigen, Koriander und Öl. 

Brotaufstrich: i Pfund Hafermark, i Pfund geriebene Haselnüsse, 
reichlich Majoran, Knoblauch oder Zwiebeln, Selleriesalz, Basilikum und 
Öl. — Hält sich lange. Den zu verwendenden Teil dieses Brotaufstrichs 
vorher mit etwas Frugola Kraftbrühe verrühren (heiß auflösen, kalt dazu- 
geben). Schmeckt sehr fein! — 

Alles auf einmal mit Flüssigkeit zu vermengen, würde die Haltbarkeit 
wesentlich beeinträchtigen. 

Verschiedener Brotaufstrich und Brotbelag: siehe unter V. 

Butter: Johannisbrot und frische Kokosnuß durchdrehen, etwas Öl 
und Kokosnußmilch dazu und Butterkügelchen davon herstellen. 

Cremetunke : i Eßlöffel Haselnußcreme mit Orangensaft verrühren, 
etwas Vanille und Honig dazu. 

Dattelcreme: Datteln und Pinienkerne werden zu gleichen Teilen 
durch eine Rohkostmaschine gedreht, mit geriebenen Äpfeln vermengt 
und mit Nußschlagrahm geschlagen. (Sehr fein!) 

Dattelkuchen: Datteln, Wal- und Haselnüsse zu gleichen Teilen 
durch eine Rohkostmaschine drehen, dazu Hirseflocken, die man vorher 
in Orangensaft eingeweicht hat, etwas Honig, abgeriebene Zitronen- und 
Orangenschale, gut kneten, formen und mit Apfelsinenstückchen verzieren. 

Dattelmark: Hasel- oder Paranüsse und Datteln zu gleichen Teilen 
durch die Rohkostmaschine drehen. Kneten und formen. 

Dattelplätzchen: Datteln und Weizenflocken zu gleichen Teilen 
mit einigen Mandeln durch die Rohkostmaschine drehen, Zitronensaft 
und Honig dazu, etwas Koriandersamen, evtl. Ingwer, alles zusammen 
gut kneten, rollen und Förmchen ausstechen. 


Erbsen (junge): mit der Schote in kleine Streifchen schneiden, dazu 
Mandelmus-Mayonnaise mit Dill, Zwiebeln, Selleriesalz, Petersilie, 
Bohnenkraut. 

Erbsflockenknödel : Erbsenflocken mit feingehackten Zwiebeln, Ma- 
joran, Thymian, Dill, etwas geraffeltem Sellerie, gehackten Kräutern und 
Lauch, i Guß Öl. Das Ganze mit kalter Frugola-Kraftbrühe übergießen 
(heiß auflösen und kalt werden lassen), vermengen und Knödel formen. 

Erdbeerauf lauf : Erdbeeren und Flocken werden schichtweise in 
eine Schüssel oder Auflaufform gegeben. Mit Mandelmilch übergießen 
und durchziehen lassen. 

Fenchelwurzel: in Scheiben geschnitten, Öl, Rhabarbersaft, Salz, 
Petersilie, Zwiebel, Kresse. 

Festgebäcke: s. Weihnachtsgebäcke. 

Fruchttunke: i Teelöffel Mandelmus mit Orangensaft, etwas Zitronen- 
saft, Rohrzucker oder Honig und ein wenig Wasser gründlich verrühren. 
Diese Tunke nimmt man zu Hirsepudding usw. 

Früchtebrot: Feigen, Datteln, Haselnüsse, Walnüsse zu gleichen Teilen 
mit geriebener Zitronenschale gründlich vermengen und durch die Rohkost- 
maschine drehen. 


Früchtekuchen: 3 / 4 Pfund Pflaumen, s ,/ 4 Pfund Feigen, V* Pfund Datteln, 
1 U Pfund Haselnüsse, geriebene Orangen- und Zitronenschalen, l / 4 Pfund 
Pinienkeme, Vs Pfund Sultaninen, 1 / i Pfund Weizenflocken, Rohrzucker 
nach Belieben, Orangensaft und Gewürz nach Geschmack hinein. — Durch 
die Rohkostmaschine geben, gut kneten und Striezel formen. — In Scheiben 
geschnitten und mit Nussana bestrichen mundet dieser Kuchen vorzüglich. 


tiutuimiuKucnen: iNuuart ^gerieoenj, oudtrucntart 


NW 

treideart (Flocken), alles zu gleichen Teilen, mit geriebener Zitronenschale, 
Ingwer, Anis oder Koriander vermengen, dann durch die Rohkost- 
maschine drehen und in eine Form geben, Kuchen fertig ! 

Welche Freiheit winkt jetzt den lieben Hausfrauen! Nicht mehr 
stundenlang brauchen sie nun zu warten, bis ihr Kuchen mit der Hefe 
hochgegangen ist; statt dessen sind sie längst mit dem herrlichen Frisch- 
kostkuchen selber hochgegangen in die Berge ! — 

Fruchtsalat: i Pampelmuse, 2 Orangen, 25 weiße Malagatrauben, 
a hes in Stücke schneiden und mit 3 Eßlöffel Nußschlagrahm vermengen. 
Fruchtschale : Weizenflocken gibt man schichtweise mit Beerenobst, 
e t kleingeschnittenem Steinobst, oder geriebenen Äpfeln, Birnen, Sulta- 
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ninen und Pinienkernen oder Nußgrieß in eine Glasschale, gießt Mandel- 
milch darüber und läßt kurze Zeit durchziehen. Sehr schön mit Südfrüchten. 

Gefüllte Äpfel: Äpfel aushöhlen, mit Nußschlagrahm füllen, oder mit 
Haselnüssen und Datteln zu gleichen Teilen, die man durch die Rohkost- 
maschine gedreht hat. 

Gefüllte Gurken : frische Gurken halbieren, aushöhlen. Füllung: 
Haselnußcreme mit etwas Öl verrühren, geriebene Haselnüsse, Dill, Estragon, 
Kapern, Selleriesalz, feingewiegte Zwiebeln, Schnittlauch und Petersilie 
dazu. Oder andere Füllung : Mandelmus-Mayonnaise mit Dill, Seilerie- 
sa z, Zwiebeln, Schnittlauch; mit Radieschen verzieren. 

Gefüllte Tomaten : Tomaten aushöhlen. Füllung: Grünkernflocken 
mit kalter Frugola-Kraftbrühe (heiß auflösen) übergießen, feingehackte 
Zwiebeln, Macisblüte, Majoran, Curry, etwas Öl dazu und gründlich ver- 
mengen. Mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise verzieren und mit Peter- 
silie überstreuen. 

Gelber Rübensalat I : gelbe Rüben geraffelt, Zitronengurken in Stück- 
chen dazu, Öl, Zitronensaft, Selleriesalz, Zwiebeln und etwas Senf. 

Gelber Rübensalat II: 2 /s Mohrrüben, Vs saure Äpfel werden ge- 
raffelt, mit Öl, Rhabarbersaft, Bisalz, etwas Anispulver, kleine Stückchen 
Zitronen-Kräutergurken angemacht. 

Gemüsesülze: verschiedene Gemüse sehr fein schneiden oder raffeln, 
Gewürze dazu, oder einige Eßlöffel dem konservierten Rohgemüsesalat ent- 
nehmen. Darüber Agar-Agar gießen (8 Stunden in säuerlichem Saft ein- 
weichen, einige Lorbeerblätter, Nelken und Pimentkörner dazu, dann 
heiß gemacht, aber nicht gekocht), kühl stellen, stürzen — Sülze fertig! 
Sehr hübsch sieht es aus, wenn man die Sülze in kleine Förmchen füllt und 
unten Muster legt aus Gurkenscheiben, T omatenstückchen, Radieschen usw. 

Gemüsesuppe: Blumenkohl, gelbe Rüben, Selleriewurzel und -kraut, 
Lauch, Zwiebeln, Petersilie, Kohlrabi usw. Alles sehr fein zerkleinern, 

6 8 Stunden in Wasser weichen lassen, evtl, über Nacht, dann erwärmen 

bis 40 Grad und abschmecken mit Frugola-Kraftbrühe. 

Glühwein : ein Stück Zimt, abgeriebene Orangenschale, einige Nelken, 
etwas Rohrzucker oder Honig, in ca. einem Liter kaltem Wasser 3 4 
Stunden ziehen lassen und durchsieben. Dazu 1 Flasche Apfelsaft und 
1 Flasche Kirschsaft; heiß machen. Nach Belieben kann man noch mit 
Wasser verdünnen. 


Grünkohl (gefroren): durch die Rohkostmaschine drehen, mit Pinien- 
mayonnaise zubereiten. Gewürze : Muskatblüte, Dill, Zwiebeln, Selleriesalz. 
Edelmaronen durch die Nußmühle gedreht, schmecken sehr gut dazu. 

Grünkernsuppe : Grünkernflocken mit Frugola-Kraftbrühe, x Stück- 
chen Pflanzenbutter und Kerbel (feingehackt) dazu. 

Haferflockensuppe: Haferflocken in Apfelsaft ca. 3 Stunden ein- 
weichen, zerdrückte Bananen dazu, mit Honig süßen. 

Hafermark-Mayonnaise : Hafermark 2—3 Stunden einweichen, dann 
durchsieben (der Abguß muß steif und sämig sein), langsam Öl dazu, dann 
etwas Zitronen- oder Rhabarbersäure, etwas Zitronensenf, feingehackte 
Zwiebeln, Kapern, Schnittlauch und Selleriesalz dazu, evtl, etwas To- 
matenmark. 

Hafermarksuppe: Hafermark in Wasser oder Frachtsaft einweichen, 
Zitronensaft, Honig sowie geriebene Nüsse und Zitronenschale dazu. Diese 
Suppe kann bis 40 Grad erwärmt werden. 

Hafermarksuppe (pikante) : Hafermark in Wasser einweichen, er- 
wärmen, Frugola und reichlich gehackten Schnittlauch dazu. 

Hirsepudding: a / 3 Hirseflocken, Vs geriebene Mandeln, dazu Zimt und 
geriebene Orangenschale, mit Honigwasser vermengen. In eine mit Hirse- 
flocken ausgestreute Form geben und stürzen. Mit länglich geschnittenen 
Mandelstückchen verzieren. Fruchtsaft oder Aprikosenmus beigeben. 

Holunderbeermus: Holunderbeeren zerdrücken, dazu: Rohrzucker, 
geriebene Äpfel, Honig, geriebene Zitronenschale, geriebene Nüsse oder 
Haselnußmus, alles gründlich verrühren. 

Ingwergetränk (sehr erwärmend): 1 / i Pfund Rohrzucker, 3 / i Liter 
Hagebuttenabsud, Saft einer Zitrone, 1 Teelöffel Ingwerpulver, alles gründ- 
lich verrühren, oder: Ingwerpulver und Hagebutten 2 Tage in Wasser 
ziehen lassen, abgießen, nach Belieben Dr. Klopfers Matema, Zitronen- 
saft, Honig oder Rohrzucker hinzugeben und alles gründlich verrühren. 

Johannisbrotpaste: 150 g Johannisbrot, 100 g süße Mandeln, 100 g 
feigen, 100 g Weinbeeren, 1 — 2 Eßlöffel abgeriebene Zitronenschale. Alles 
vermengen, durch die Maschine drehen und mit 2 — 3 Eßlöffel Honig 
verarbeiten. 

Käse: Pinienkernmus mit etwas Wasser und Zitronensaft verrühren, 
dazu: geriebene Erdnüsse, Senf oder Senfsamen, etwas Bisalz, Kümmel 
Un d feingewiegte Zwiebeln. 
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K akao schalentee: 2 Handvoll Kakaoschalen in 1 Liter Wasser (warm) 
über Nacht einweichen, abgießen, mit Mandelmilch verrühren, Vanille und 
Rohrzucker dazu. 

Kartoffeln (roh) : fein gescheibt oder geraffelt in Zitronensaft gelegt, 
dazu pikante Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise (Gewürze: Curry, Meer- 
rettich, Knoblauch oder Zwiebeln, Kapern, Zitronengurken). Kartoffeln 
beim Zubereiten stets in Saures legen, damit sie sich nicht verfärben 
(Rhabarber- oder Zitronensaft). 

Kastanien: enthäuten, auf der Mandelmühle reiben und zur Kraft- 
nahrung verwenden. 

Kastanien: enthäuten, auf der Mandelmühle reiben, dazu Honig, 
Feigen, Haselnußcreme mit Apfel- oder Orangensaft und evtl. Zitronensaft 
gründlich verrühren. Obst dazu reichen. 

Kastaniencreme: Edelkastanien durch die Rohkostmaschine gedreht, 
mit Haselnußcreme verrührt, dazu geriebene Äpfel, Bananen, Homg- 
zitronenwasser, etwas Ingwer und Vanille. 

Kastanienkugeln: Kastanien reiben, mit Orangensaft benetzen, mit 
geriebener Orangenschale, Rohrzucker und Nussana zu einer dicken Masse 
vermengen, Kugeln formen und in Kokosraspel wälzen. 

Kastanienstangen: Kastanien und Nüsse zu gleichen Teilen durch die 
Mandelmühle drehen, Rosinen dazu, mit Honig oder Himbeersaft zu einem 
festen Teig kneten. Eine Stunde stehen lassen, dann Stangen daraus formen. 

Knoblauch: klein schneiden, Selleriesalz darüber, dann mit der ganzen 
Breite des Messers auf einem Teller zu Mus zerdrücken. (Nicht auf Holz). 

Knödel (zu Gemüse) : Erbsenflocken oder Grünkernflocken mit Frugola- 
kraftbrühe (heiß aufgelöst und kalt werden lassen) übergießen, dazu : Majoran, 
Thymian, Zwiebeln, Selleriesalz, Öl, das Ganze zu Knödel formen. Dazu gibt 
man aufgelöste, gut warme Pflanzenbutter oder Tomatentunke. 

Knödel (zu Obst): frische oder gedörrte Pflaumen, Weizenflocken, ge- 
riebene Haselnüsse, Mohnsamen und pulverisierter Rohrzucker, alles ver- 
mengen und zu Knödel formen. 

Kohlrüben oder Steckrüben: fein zerkleinert, in Mandelmus-Ge- 
müse-Mayonnaise: Mandelmus, Öl, Zitrone, gehackte Zitronen-Kräuter 
gurken, etwas Macisblüte, Selleriesalz, Dill, Zwiebeln. Sehr fein! 

Kokosflockenmilch: Kokosflocken 12 Stunden in Wasser legen, 
Orangensaft und Honig dazu, durchsieben und trinken; oder: Kokosnuß- 


mus mit Wasser verrühren, Orangensaft und Honig hinzugeben. Den Rest 
der Kokosflocken zu Obst essen. 

Konservierter Rohgemüsesalat: In ein Einmachglas schichtweise 
einlegen : Fein geschnittene Zwiebeln, gestückelte Tomaten, Zitronen- 
gewürzgurken, von Just (unvergoren), verschiedene Wurzelgemüse, wie 
gelbe Rüben, weiße Rüben, rote Rüben, Blumenkohl, rohe Kartoffeln, fein 
gestückelt oder gescheibt (nicht gerieben), stets schichtweise Gewürze dazu- 
geben. Zu den Gurken Senfkörner und Dill, zu den Kartoffeln geriebenen 
Meerrettich, zum Blumenkohl Selleriesalz, Kümmel und Lorbeerblätter, 
zu den gelben Rüben Anis usw., ferner eine Prise Curry oder Majoran oder 
Thymian oder Macis (Muskatblüte), etwas Rhabarbersaft oder Zitronensaft 
darübergießen, evtl, noch Kapern und unvergorene Speiseoliven hinein. 
Über alles jetzt reichlich Öl gießen, so daß das Öl mindestens 3 cm über dem 
Gemüse steht. 8 Tage lang stehen lassen und zu grünen Salaten oder als 
Risotto ä la Milanese verwenden. Das konservierte Gemüse wird mit dem 
Schaumsieb herausgeholt. Das Öl geht nicht verloren und kann als noch 
feiner gewordenes aromatisches Öl zur Bereitung der Mandelmus- und 
Pinien-Gemüse-Mayonnaise verwendet werden. Bei der Rohkost nur kalt- 
geschlagenes Öl erster Pressung nehmen. Fabrikmäßig bearbeitetes, raffi- 
niertes Öl ist schwer verdaulich, belastet die Leber und den Darm und 
widersteht fein empfindenden Menschen. — In diesen konservierten Roh- 
gemüsesalat darf keinerlei Grünes, wie Schnittlauch, Salat, Spinat, Petersilie 
usw. hineingegeben werden, da es schnell zersetzend wirkt. Auch darf das 
Gemüse nur mit gesundem Kompost gezogen sein, da es andernfalls trotz 
Öl schnell in Gärung übergeht. 

Kraftnahrung: l / 2 Pfund Haferflocken, 1 / 2 Pfund Weizenflocken, 
V 2 Pfund geriebene Haselnüsse, 1 Pfund Sultaninen, */» Pfund Kokosflocken, 
7 i Pfund Rohrzucker, abgeriebene Schale von etwa 10 Zitronen, 2 Eßlöffel 
voll Anissamen, 1 / i Teelöffel Ingwer- und Vanillepulver. Alles gründlich 
vermengen. Diese Menge kann natürlich nicht zu einem Frühstück verzehrt 
werden, sondern gibt nur das Mengenverhältnis an. Hält sich ein ganzes 
Leben lang und noch länger, wenn keinerlei Flüssigkeit zugegeben wird. 
Wieviel man von der Kraftnahrung essen soll, ist ganz individuell und richtet 
sich nach dem Kraftverbrauch und Bedarf. Diese Kraftnahrung soll bei 
gutem Gebiß stets trocken gegessen werden, da sie uns zum gründlichen 
auen zwingt, wodurch der Geschmack und Wert erhöht wird. Nur Zahn- 
ose sollten diese Kraftnahrung einweichen. Man ißt abwechselnd einen 
Eßlöffel Kraftnahrung und etwas Obst. Zweckmäßig bewahrt man diese 
raftnahrung in einer geschlossenen Dose auf. 
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Kraftnahrung oder Brot aus Haferflocken: 1 / 2 Pfund Haferflocken, 
x / a Pfund Aprikosen, i Pfund Rosinen, 1 / 2 Pfund Kokosflocken, i Pfund 
Datteln, i Pfund ger. Mandeln oder Haselnüsse gut vermischen, durch die 
Maschine drehen und als Brot oder nach Belieben formen. 

Kräuter-Nußaufstrich: junge Brennesseln, Gundelreben, Brunnen- 
kresse, Spitzwegerich, Löwenzahn, alles zusammen 2 kleine Hände voll, dazu 
50 g Zwiebeln, 50 g geriebene Pinienkerne, 150 g Mandeln, 1 Eßlöffel 
Majoran, das Ganze gut vermengen und zweimal durch die Nußmühle drehen. 

Kräutersaft: 1 Handvoll Brennesseln, Gundelrebe, Brunnenkresse und 
Löwenzahn durch die Rohkostmaschine drehen, 1 Liter kaltes Wasser darauf, 
über Nacht stehen lassen, durch ein Tuch pressen, Honig oder Rohrzucker 
dazu. Im Laufe des Tages schluckweise trinken. 

Kräutersalat: 40 g Geißbart, 30 g Sauerampfer, 50 g Brennessel, 50 g 
Hopfensprossen, 100 g Nüsse, 50 g Mandeln, 30 g Zwiebel, 5 g Knoblauch, 
1 Eßlöffel gemahlenen Kümmel, evtl. Öl und Rhabarber oder Sauerklee. 

Kräutersuppe: frische Kräuter wie: Petersilie, Kerbel, Sellerie, Sauer- 
ampfer, Schnittlauch usw. werden fein gewiegt, 1 — 2 Handvoll Weizen- 
flocken dazu, mit Wasser bis 40 Grad erwärmen. 1 Stich Pflanzenbutter 
hinein und mit Frugola gut abschmecken. 

Kuchen aus Roggenflocken: in eine Kuchenschüssel: Roggenflocken 
mit geriebenen Nüssen, Zimt, Rohrzucker, darüber eine Schicht Äpfel mit 
Zitronensaft, Mandelmilch und Rohrzucker verrührt (statt Apfel evtl. Rha- 
barber), darüber eine Schicht Flocken wie anfangs, zuletzt mit Nußgrieß 
und evtl, etwas Rohrzucker bestreuen, 1 Stunde durchziehen lassen. 

Kümmelbrot: Roggen- und Naturreisflocken einige Stunden ein- 
weichen, geriebene Haselnüsse, Selleriesalz, Kümmel. Alles zusammen 
durch die Maschine, auf Kleie auswellen, an der Sonne trocknen; mit 
Nussana bestreichen. 

Kürbis: feingeraffelt in alle Gemüsemayonnaisen geben! 

Oder: mit gemahlenen Erdnüssen, Sauerampfer, Sellerie. 

Oder: mit Honig und Kardamom. 

Kürbiskompott: Kürbis raffeln, Rohrzucker dazu, ziehen lassen, dann 
Zitronensaft, Zitronenschale mit geriebenen Haselnüssen, evtl. Anis dazu 
und verrühren. 

Kürbissalat: Kürbis feingeschnitten, dazu folgende Tunke: Rhabarber- 
saft, Honig, Öl, Zwiebeln, Selleriesalz, Meerrettich; oder Kürbis mit 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. 


Kürbistee: Kürbis fein raffeln, 38° warmes Wasser darüber, Zitronen- 
saft, geriebene Zitronenschale, Honig. 

V* S rob geraffelter Kürbis und 1 / 2 grob ger. Rettich oder 

V» g rob geraffelter Kürbis und 1 / 2 grob ger. Wirsing oder 

Vs g rob geraffelter Kürbis und ä / 3 grob ger. Weiß- oder Rotkraut oder 

V* S rob geraffelter Kürbis und 1 i 2 grob ger. Rüben mit Kümmel oder 

Vs g rob geraffelter Kürbis und 1 / 2 rohes Sauerkraut oder 

Vs grob geraffelter Kürbis und 1 / 2 fein ger. Pastinaken. 

Leinsamen: über Nacht mit etwas Wasser (1 cm darüber) einweichen, 
morgens Honig und Zitronensaft dazugeben. 

Linsen: 6 bis 8 Tage in Kästen mit feuchten Sägespänen keimen lassen, 
Keimlinge als Gemüse mit Mayonnaise bereiten. 

Linsenflockenknödel: siehe unter „Knödel (zu Gemüse)“. 

Mandel-Fruchtschnitten: 200 g Mandeln, 100 g Walnüsse, 12 Fei- 
gen, 10 getrocknete Bananen, 20 Datteln, das Ganze zweimal durch die 
Rohkostmaschine drehen und zwischen 2 Oblaten legen (glatte Seite der 
Oblaten nach außen). 

Mandelmilch: 1 Teelöffel Mandelmus langsam mit Wasser, etwas Va- 
nille oder Ingwerpulver, verrühren, reichlich Fruchtsäfte dazu, evtl, mit 
Honig oder Rohrzucker süßen. 

Oder: Mandelmus mit Gemüsesäften, wie Selleriesaft, Meerrettich- 
saft usw., vermengen. 

An Stelle der uns krankmachenden Eiermayonnaise haben wir die 
viel feiner schmeckende, gesunde und dazu noch b illig ere- 

Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise (für Familie aus 4 Köpfen) : 2 Eß- 
löffel Mandelmus, mit Wasser glattrühren, dann etwas Säure: Zitronensaft 
oder ungesüßten Rhabarbersaft und unter gründlichem Rühren Öl dazu. Mit 
emgehackten Zwiebeln und Selleriesalz abschmecken. Im Geschmack 
verbessern kann man die Mayonnaise, wenn man feingewiegte frische 
räut..r, frische Pilzstückchen und kleine Stückchen Zitronengurken (evtl, 
noch fern geraffelten Kürbis) dazugibt. Je nach Geschmack ein oder 
Gewürze ’ wie: Ma j°ran, Thymian, Curry (wenig), Basilikum, 

1 5 Cayenne (wenig), Knoblauch (fein zerdrückt mit Salz verrieben), 
etwas geriebenen Meerrettich, Muskatblüte. 

Am Linsten schmeckt die Mayonnaise, wenn man sie 2—3 Stunden durch- 
wehen läßt. 
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Die Mayonnaise kann in Farbe und Geschmack beliebig bereitet werden, 
z. B. nimmt man für grün: Saft von Schnittlauch, rosa: Saft von gut ge- 
reiften, passierten Tomaten, rot: Saft von roten Rüben oder feingeriebenem 
Rotkraut, gelb: Saft von ausgereiften gelben Rüben. 

Mandelmus-Obst-Mayonnaise: i Eßlöffel Mandelmus mit einem 
Teelöffel Honig, frisch ausgepreßtem Fruchtsaft, etwas Vanille oder 
Ingwerpulver, evtl, etwas Zitronensaft, gründlich verrühren. Dazu wird 

Obst gegessen. 

Marmelade, selbst hergestellt: Entkernte Zwetschen durch die Ma- 
schine, mit etwas Wasser zu Marmelade rühren, evtl. Zimt und Rohrzucker 
dazu. Dasselbe kann man ebenso mit anderen Früchten machen. 

Marzipan: Marzipan kann man sehr schnell herstellen mit Vi Pfund 
Mandelmus, V« Pfund Rohrzucker (möglichst den feingemahlenen) und 
etwas Rosenwasser. Je nach Geschmack noch mehr Rohrzucker oder Rosen- 
wasser hinzufügen. 

Maternasuppe: Materna von Dr. Klopfer mit Wasser verrühren, etwas 
Zitronensaft, Apfelsaft, Honig und aus Mandelmus selbst bereitete Mandel- 
milch dazu, evtl, etwas Nelkenpulver oder Vanille. 

Melonen: in Würfel geschnitten, in Honig wälzen, und 1-2 Stunden 
ziehen lassen. 

Melonenschnitten: mit Nußschlagrahm garnieren. 

Mohn, reifer: einige Stunden einweichen, mit Honig und Nüssen 
essen oder zur Kraftnahrung geben. 

Mohnspeise: ioo gr Mohn, ioo gr getr. Bananen, 50 gr Haselnüsse, 
150 gr Rosinen, 50 gr Edel-Kastanien, alles zusammen durch die Rohkost- 
maschine. 

Nußbelag: Mandeln oder Haselnüsse eingeweicht mit Äpfeln oder 
Birnen, Johannisbrot und Feigen durch die Maschine. Sehr fein! 

Nußcreme: Nußmuse mit Fruchtsäften und Gewürzen vermengen. 

Nußschlagrahm: 1 Eßlöffel Mandelmus, 1 Eßlöffel Haselnußcreme, 
1-2 Eßlöffel Nussana 1 _Diese 3 Teile allein gründlich verarbeiten, Vanille 
dazu, dann mit reinen Fruchtdicksäften verrühren und mit dem Schnee- 
besen gründlich schlagen. Man gibt dazu Früchte, wie sie die Jahreszeit 
bietet, oder geriebene Äpfel. 


Nußtee: Eine Handvoll Pinienkerne durch die Rohkostmaschine drehen, 
im Winter heißes (nicht kochendes) Wasser darüber, Honigzitronenwasser 
oder einen Fruchtsaft dazugeben und gründlich verrühren. 

Obstsalat: Eine Glasschüssel zur Hälfte mit Wasser füllen, Honig, 
Anis, evtl. Ingwer, Agar-Agar, verschiedene Dörrfrüchte hineingeben, 
über Nacht stehen lassen. 

Obstsalat: gescheibte Äpfel, Orangen, Bananen, Sultaninen und etwas 
Nußgrieß mit Mandelmilch übergießen. Nach Geschmack mit Honig 
oder Rohrzucker süßen, etwas Vanille und Koriander dazu. 

Obstsuppe: Obstsaft, Beerensaft, Mandelmilch, Honig, etwas Weizen- 
flocken, Ingwer oder Zimt und etwas klein geschnittenes Agar-Agar, 1 Tag 
lang in Fruchtsaft eingeweicht. 

Öl: Nur kaltgeschlagene Öle verwenden! — 

Oliven: in Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise einlegen und einige 
Stunden ziehen lassen. Oliven herausholen und Walnüsse oder Hasel- 
nüsse dazu essen. Sehr gesund! 

Orangenschalen: mit Rohrzucker schichtweise in ein geschlossenes 
Glas füllen. Als Geschmacksverbesserung zu Süßspeisen sehr fein zu ver- 
wenden. 

Orangentorte: Reis-, Weizen- oder Gerstenflocken mit geriebenen 
Nüssen, Kokosraspel, etwas Zimt, Orangen-Zitronenwasser und Honig ver- 
mengen und zu einem Tortenboden formen. Eine Schicht geriebene Äpfel 
darüber. Mit Orangenstückchen und Nußschlagrahm verzieren. 

Pastete als Unterteig: Verschiedene Nüsse, Dörrpflaumen, Ingwer 
oder Zimt, alles vermengen und durch die Maschine. 

Pastete: Südfrüchte und Nüsse durch die Maschine drehen als Unter- 
teig- Füllung: geriebene Äpfel, Honig und Zimt darüber, mit Kokos- 
flocken oder geriebenem Johannisbrot verzieren. 

_ Pilze ( fri sch): (Champignons, Parasolpilze, Pfifferlinge, Steinpilze) immer 
nur eine Art, in Scheiben schneiden, etwas Öl, Zitronensaft oder Rhabar- 
ersaft, Kümmel und Selleriesalz darüber, evtl. Bohnenkraut oder Peter- 
siLe dazu geben, 1 Stunde ziehen lassen. 

Pilze (getrocknet): Pilze 1 j 2 Tag lang in wenig Wasser einweichen, 
^ aZU f°ig en de Mayonnaise : 1 Eßlöffel Pinienkernmus, etwas Zitronenhonig- 
asser, Pilzwasser, Tomatensaft, Öl, Zwiebeln, Petersilie, Selleriesalz, 
ymian, Kümmel und Bohnenkraut (wie Ragout fin). 

4 Rohkost 
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Pilzmayonnaise: Champignons oder Steinpilze oder Pfifferlinge in 
Stückchen schneiden, mit einer pikanten Mandelmusmayonnaise, aus 
folgenden Zutaten hergestellt: Mandelmus mit Apfelsaft und ungesüßtem 
Rhabarbersaft verrühren, Öl dazu, kl. Stückchen Zitronen-Kräutergurken, 
Kapern, Zwiebeln, Selleriesalz, Schnittlauch und Petersilie feingewiegt, 
Curry, Dill. Sehr delikat! — 

Pinien-Mayonnaise: Pinienkernmus, Tomatenmark mit Apfelsaft ver- 
rühren, langsam Öl dazugeben, Muskatblüte, ein wenig Curry, Selleriesalz, 
Petersilie und geriebene Petersilienwurzel, Zwiebeln, Schnittlauch. Alles 
gründlich verrühren und dazu Spinat in Julienneform oder Gemüse- 
scheiben reichen. 

Pinien-Mayonnaise für Rohkartoffeln: Pinienmus, Apfelsaft und 
etwas Zitronensaft, Öl, i Teelöffel Tomatenmark, i Zwiebel, evtl, x Zehe 
Knoblauch, i Messerspitze Zitronensenf, i kleine Prise Cayenne, etwas 
geriebenen Meerrettich, Selleriesalz, Petersilie, etwas Kümmel. Alles gründ- 
lich verrühren, abschmecken. Nach Bedarf mildern durch Zugabe von 
Pinienmus und Öl. Grob geraffelte rohe Kartoffeln hineingeben oder rohe 
Kartoffeln in feine Scheiben geschnitten und Mayonnaise daraufgeben. 

Pinienkerngetränk: Pinienkernmus oder geriebene Pmienkerne mit 
Orangensaft und Honig gründlich verrühren, etwas Ingwerpulver dazu, 
mit Wasser auffüllen. (Dasselbe mit Zitronensaft, dann Ingwer fortlassen.) 

Punsch: Schwarzen Tee und Apfeltee zu gleichen Teilen mit kaltem 
Wasser ansetzen, einige Stunden ziehen lassen, Zitronensaft und Honig 
dazu, durchsieben und etwa eine Flasche schwarzen Johannisbeersaft zu- 
geben. Heiß machen. 

Radieschensalat: Radieschen in feine Scheiben oder Röschen schneiden, 
mit Öl, Rhabarbersaft (ungesüßt), Zwiebeln und Kräutersalz zubereiten. 

Reisbrei mit Preißelbeeren: s /s gemahlene Haselnüsse, Vs gemahlene 
Pinienkerne zusammen mit Preißelbeeren im Mörser zerstoßen, bis Paste 
entsteht. Reisflocken oder Vollreis (12 Stunden in wenig Wasser entweichen, 
abgießen, dann durch die Rohkostmaschine drehen) mit Rohrzucker un 
Zimt vermengen, dazu obige Paste und Äpfel. Nachtisch: Aprikosenmus. 

Reisknödel: Dazu nimmt man Reisflocken, sonstige Zubereitung siehe 
unter Knödel. (Zu Gemüse oder zu Obst.) 

Reisnußkuchen: VaPfimd Naturreisflocken oder Vollreis, (12 Stunden 
in wenig Wasser einweichen, abgießen, dann durch die Rohkostmaschine 


drehen) */* pfiind j geriebene Haselnüsse, abgeriebene Zitronenschale und 
Zimt mit 3 Eßlöffeln Honig und evtl, etwas Wasser zu einer festen Masse 
kneten. Man gibt das Ganze in eine Kuchenform und stürzt. Evtl, noch 
vorher mit Weinbeeren vermengen. Sowie auch nur etwas Wasser dazu- 
gegeben würde, hält er sich nicht längere Zeit. 

Reispudding: V2 Reisflocken, 1 / i geriebene Mandeln, geriebene 
Zitronenschale und Zimt dazugeben, alles gründlich mischen, sodann mit 
Honigwasser vermengen, formen. Dazu Fruchtsaft oder Pflaumen- oder 
Aprikosenmus. 

Reissuppe: Frugola Kraftbrühe bis 40» erwärmen, dann Reisflocken 
hinein und feingewiegte Küchenkräuter, etwas Sonnenblumenöl dazu. 

Risotto a la Milanese: Reisflocken mit etwas Safranwasser einweichen, 
dazu nach Beheben von dem konservierten Rohgemüsesalat. Selleriesalz, 
reichlich Schnittlauch, Zwiebeln und frische oder eingeweichte, getrock- 
nete und in Stückchen geschnittene Pilze beifügen. 

Rohkostsalat (nach italienischer Art): Gelbe Rüben, Sellerie, Blumen- 
kohl, rote Rüben, Äpfel, Zitronen-Kräutergurken, alles fein geschnitten 
oder geraffelt, mit Mayonnaise aus folgenden Zutaten angemacht: Mandel- 
mus mit Apfelsaft verrühren, etwas Zitronensaft und reichlich Öl dazu, 
Zwiebeln, Kapern, Selleriesalz, Curry, Dill, Zitronensenf. Gut abschmecken. 

Rohkosttorte: Boden von Reisnußkuchen, dann eine Lage durch- 
gedrehter Datteln oder Pflaumen oder Aprikosen, eine Lage geriebene 

P e , mit Nußschlagrahm und ganzen Haselnüssen oder halben Wal- 
nüssen usw. garnieren. 

las R ° Senkohl: mit Pimenmayonnaise anmachen und 1 Stunde ziehen 
saf^ 1 ? °f 6r: fem geschnitten, salatartig angemacht mit Öl, Rhabarber- 
3 wie ein, Selleriesalz, mit reichlich geriebenen Nüssen überstreuen. 

bart^° te f R “ ben: fem raffeIn und mit geriebenen Äpfeln, Nüssen, Öl, Rha- 
zubere' ^ w *ebeln, Selleriesalz und evtl, etwas Honig oder Meerrettich 

oder i? ten 0 C * Lr ' Salatartig anmachen, geriebene Nüsse und Senfkörner 
Kümmel hinzugeben. 

e Rüben, mit Äpfeln, Zwiebeln und geriebenen Edelkastanien. 

saft, Roh^" if ein Schaben> rrdt rechlich geriebenen Äpfeln, etwas Apfel- 
Im eigenen ' clken P ulvcr 3 Zwiebeln, Selleriesalz und Öl anmachen. 

aft nachts durchfrieren lassen oder stampfen. Wird butterweich ' 

4 * 
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Rotkraut: gehobelt, dazu Pinienmayonnaise, Gewürze und Zutaten: 
Pinienmus, ungesüßten Rhabarbersaft, Curry, Selleriesalz, Zwiebeln, evtl. 
Knoblauch, Meerrettich (gerieben), Petersilie, geriebene Äpfel. 

Salattunke: Reichlich Tomatenmark und Apfelsaft, dazu Öl, Honig, 
Zwiebeln, Selleriesalz, Schnittlauch, Petersilie und etwas Zitronensaft. 
Pikant abschmecken. Diese Tunke zum grünen Salat geben und diesen mit 
geriebenen Nüssen oder Kokosraspel überstreuen. 

Sauerkraut (roh): dazu Tomaten in Stückchen geschnitten, fein- 
gehackte Zwiebeln, etwas Öl und Selleriesalz dazu, evtl. Kümmel. 

Saure Linsen: Linsen abends in Zitronensaft einweichen, morgens 
Öl, Zwiebeln, Selleriesalz, Schnittlauch, Petersilie und Bohnenkraut fein- 
gewiegt dazu. Gut durchziehen lassen. 

Schwarzwurzeln: in feine Scheibchen schneiden, mit Mandelmus- 
Gemüsemayonnaise anmachen. Zutaten: Mandelmus, ungesüßter Rha- 
barbersaft, reichlich Öl, Zwiebeln, Kräutersalz, Dill und Muskatblüte. 

Sellerie: Sellerieknollen fein raffeln, dazu geriebene Äpfel, Zitronen- 
saft, gewiegte Sellerieblätter und geriebene Pinienkerne. 

Selleriebelag: Sellerie wird gerieben, mit Zitronensaft betreufeit, mit 
Mandelmus-Mayonnaise gemischt, dann auf Brotscheiben gestrichen und 
mit Tomatenscheiben garniert. 

Selleriesalat: Sellerie fein raffeln, mit Öl, ungesüßtem Rhabarbersaft, 
Zwiebeln, Bisalz und Petersilie zubereiten. 

Senf (selbst herzustellen): Meerrettichsaft, Zwiebelsaft, Apfelsaft, etwas 
Zitrone, Senfpulver, mit etwas Öl vermengen. 

Sojamehl-Mayonnaise: Sojamehl mit wenig Wasser verrühren, etwas 
Zitronensaft und langsam Öl dazugeben unter ständigem Rühren, kl. 
Stückchen Zitronen-Kräutergurken, etwas geriebenen Apfel, Kapern, 
Zwiebeln, Selleriesalz, ein wenig Cayenne und Dill. Evtl. Petersilie und 
Schnittlauch. 

Sonnengebackenes Rohkostbrot: Saatweizen 24 Stunden einweichen, 
abgießen, durch die Rohkostmaschine drehen (oder Vollweizenmehl) und 
geriebene Mandeln in gleicher Menge, Bisalz dazu, Anissamen, etwas Öl- 
Teig kneten, auf Weizenkleie oder -mehl auswellen, formen und auf öl- 
getränktem Blech senkrecht zur Sonne stellen. (1 Tag lang, tagsüber einmal 


wenden). Im Winter kann man dasselbe bei sehr mäßiger Ofenhitze her- 
stellen, die Temperatur darf 38—42° nicht übersteigen. 

Spargel: 3 Stangen pro Person schälen, in feine Scheiben schneiden und 
wie Salat anmachen, oder man gibt Mandelmus-Mayonnaise dazu. 

Spinat: mit Pinien-Mayonnaise, Zutaten: Pinienmus, etwas ungesüß- 
ter Rhabarbersaft, Öl, Zwiebeln, Knoblauch, Salz, Petersilie, Schnittlauch, 
Kresse. Mit Muskatblüte abschmecken. 

Spinat: geschnitten, Gurken gestückelt und Äpfel gerieben, evtl, als 
Salatzubereiten. Feines Gericht! 

Steckrüben: fein raffeln und Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise dazu- 
geben. 

Streuselkuchen: Weizenflocken, geriebene Walnüsse und geriebenes 
Johannisbrot zu gleichen Teilen mit gemahlenem Mohn vermengen. 

Süßkartoffeln: in Scheiben schneiden, in Pinien-Mayonnaise anmachen 
und Ananasstückchen dazugeben. 

Suppe: 1 Tasse Orangenschalenwasser (Orangenschalen über Nacht 
in Wasser ziehen lassen), Saft von 2 Orangen und 1 Zitrone, 2 Löffel 
Olivenöl, Rohrzucker, Honig, Waldmeister und Weizenfiocken dazu. 

Tapiokaspeise: 4 Eßlöffel Tapioka auf 1 / 2 Liter Orangensaft, 50 gr. 
Rosinen, geriebene Nüsse, geriebene Zitronen- und Orangenschalen, 
Vanillepulver. Eine Nacht stehen lassen. 

Tomaten: halbieren, Saft leicht auspressen, mit Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise füllen, Schnittlauch oder feingewiegte Petersilie darüberstreuen. 

Tomatensuppe: gut ausgereifte Tomaten durch ein Sieb streichen, 
ugola Kraftbrühe und etwas Pflanzenbutter dazu und feingewiegtes 
e criegrün. Bis 40 0 erwärmen und gut abschmecken. 

S h ^ 0matentun ^ e: re ^ e Tomaten passieren, feingehackte Zwiebeln, 
W as nittlaUCh ’ ScllerieSalz ’ Petersilie > etwas Öl und Vitam R und etwas 
Statt ^ tlUZU ' ^ C * lr zu Reisknödel, wenn man die Tunke erwärmt. 
er fuschen Tomaten, kann man auch Tomatenmark nehmen. 

saft ° m ^ ten ' Reis P uddin g ; Va Pfund Reisflocken und Vs Liter Tomaten- 
m esten von frisch ausgepreßten Tomaten) vermischen, dazu noch 
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klein geschnittene Tomatenstückchen, feingewiegte Zwiebeln und Schnitt- 
lauch, etwas Bisalz und Dill. Den Teig gut kneten, in eine Form geben 
und stürzen. Man reicht Salat hierzu. 

Topinambur: Rezept siehe unter Süßkartoffeln. 

Verschiedene Brotaufstriche und Brotbelag: Nußbutter mit Schnitt- 
lauch, Nußbutter mit feingehackten Zwiebeln und Vitam R. — Nußbutter 
mi t Kresse. — Tomatenscheiben, Rettichscheiben, Radieschen, Zitronen- 
Kräutergurken, geriebener Meerrettich, Apfelscheiben mit geriebenen Wal- 
nüssen bestreut, Gurkenscheiben mit feingehackter Petersilie bestreut. 

Vollreis: 2 Tage eingeweicht, evtl, auf 36° erwärmen. Dazu Haselnuß- 
creme. (Für fortgeschrittene Rohköstler!). 

Weihnachtsgebäcke: 

1. Anisplätzchen: siehe Rezept. 

2. Dattelkuchen: „ „ 

3. Dattelmark: „ „ 

4. Dattelplätzchen: „ „ 

5. Früchtebrot: „ „ 

6. Früchtek uchen: „ „ 

7. Fruchtnußkuchen: ,, ,, 

8. Ingwerplätzchen: 1 / a Pfund Weizenflocken, 1 / 2 Pfund geriebene 
Walnüsse, 1 kl. Teelöffel Ingwerpulver, alles gründlich vermengen, mit 
3 — 4 Eßlöffel Honig zu Teig kneten, ausrollen und Förmchen ausstechen. 

9. Konfekt: Datteln und Paranüsse oder Haselnüsse zu gleichenTeilen 
durch die Rohkostmaschine drehen, formen und mit V» Walnuß verzieren. 

10. Bundkuchen: l / 4 Pfund Hafermark, 1 / 4 Pfund Weizenflocken, 
1 / 4 Pfund geriebene Haselnüsse, 1 n Pfund Kokosflocken, 1 / 2 Pfund Sul- 
taninen, 2 Eßlöffel Honig mit etwas Wasser verdünnt, 1 Prise Bisalz (nicht 
Selleriesalz), 1 Zitrone, sauber gewaschen, ganz hineinreiben. Alles mit- 
einander gründlich verrühren und in eine Kuchenform füllen, die vorher 
mit Weizenflocken ausgestreut wird, um ein Ankleben an der Kuchenform 
zu verhüten, dann stürzen. Kuchen zum Genuß fertig. Diese Mengen- 
angabe nach Bedarf vermindern. 

11. Marzipan: siehe Rezept. 

12. Reisnußkuchen: „ ,, 
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Weißkohl: fein schaben, Rhabarber- oder Zitronensaft, Kümmel, 
Zwiebeln, geriebener Meerrettich, etwas Öl und Selleriesalz hinzufügen. 
Abends anmachen und über Nacht durchfrieren lassen oder stampfen. 
Vor dem Anrichten nochmals gut durchrühren und evtl, etwas Honig dazu. 

Weißkraut als Roh- Sauerkraut (unvergoren) : Mit frischen Tomaten- 
stückchen oder Tomatenmark vermengen, dazu Zwiebeln, Selleriesalz, 
Kümmel, Rhabarbersaft, evtl, etwas Honig. 

Weizenbrotplätzchen: Weizenflocken, geriebene Haselnüsse zu glei- 
chen Teilen mit Rohrzucker, Anis und etwas Öl zu Teig kneten, mit Stein- 
metzmehl auswellen und mit einem Wasserglas runde Plätzchen ausstechen. 
An der Sonne, Luft oder am Ofen trocknen lassen. 

Weizenflockensuppe: Rezept siehe unter Reissuppe. 

Wirsing I: fein schneiden mit Pinien-Mayonnaise zubereiten. Gewürze: 
Piment, Selleriesalz, Zwiebeln, Dill, Basilikum, kl. Stückchen Zitronen- 
Kräutergurken. Wirsing stets durchfrieren lassen oder stampfen. 

Wirsing II: fein schneiden, als Salat anmachen mit Öl, Rhabarbersaft, 
Zwiebeln, Selleriesalz, Dill, reichlich geriebene Nüsse darunter mischen. 

Wurzelgemüse: fein geschnitzelt, etwas Zwiebel, Knoblauch, Thy- 
mian, Zitronenwasser und viel Öl darüber, 1 bis 2 Tage stehen lassen, wird 
butterweich ! 

Zwiebelgemüse: Zwiebeln wiegen, dazu Äpfel, Öl, evtl, etwas Honig, 
Dill und Bohnenkraut. 
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Konservieren 

von Früchten und Gemüsen im Rohverfahren. 

Hierzu ist nur tadelloses biologisch gezogenes Obst und Gemüse zu ver- 
wenden, sonst kann keine Garantie übernommen werden. 

Da es in der heutigen Zeit noch sehr schlecht mit dungfreiem Obst 
und Gemüse bestellt ist, gebe ich folgendes, glänzend bewährte Rezept 
zur Saftbereitung auf rohem Wege; zur Haltbarmachung muß etwas 
Zitronen- bzw. Weinsteinsäure gebraucht werden, eine kleine Konzession, 
die aber dem Obst nur wenig schadet. 

1. Saftbereitung. Frisch gepflückte und restlos gesunde Beeren- 
früchte sofort durch die Fruchtpresse drehen, den Saft 3 Stunden in kühlen 
Raum stellen, den klaren Saft sofort in trockene Flaschen füllen; 3 cm Öl 
oben darauf, mit Mulläppchen zubinden. Das Öl schließt luftdicht ab. 
In das Öl 2 — 3 Körnchen Salz, damit es nicht ranzig wird. Keinen Zucker 
daran. Den dicken Satz des Fruchtsaftes kann man sofort zu einem 
Fruchtbrei verwenden: Flocken mit Nüssen und geriebener Zitronenschale, 
darüber den Satz des Fruchtsaftes ! Oder : 

5 Pfund Erdbeeren (selbstverständlich auch jede andere Beerenart) 
durch die Maschine drehen, 2 1 U Liter Wasser dazu und 75 Gramm Wein- 
stein- oder Zitronensäure. Über Nacht stehen lassen, am nächsten Tage 
durch einen Beutel laufen lassen; danach auf 1 Pfund Saft =- 1 Pfund 
Rohrzucker unter öfterem Umrühren mehrere Stunden stehen lassen, da- 
mit sich der Zucker auflösen kann. Dann in Flaschen füllen und mit 
Mulläppchen zubinden. 

2. Sauerkirschen entkernen, mit Rohrzucker überstreuen, Saft ziehen 
lassen, abfüllen, Kirschen mit Glasteller beschweren, über den Saft 3 cm 
Olivenöl, Mulläppchen. 

3. Die ersten Zwetschen entsteinen, halbieren, mit Rohrzucker über- 
streuen, abwarten bis Saft gezogen, Zwetschen in Gläser füllen, eigenen 
Saft darüber, Zwetschen mit Glasteller beschweren, über den Saft 3 cm 
Öl geben. Mulläppchen. Das Öl über dem Saft hat den Zweck, luftdicht 
abzuschließen. Das Öl darf also nicht über Früchte gegossen werden, die 
nicht im eigenen Safte liegen, da sonst das Öl durchsickert. 


4. Johannisbeer-, Himbeer- und Erdbeermark (passiert) mit gleich- 
schwerem Rohrzucker gründlich verrühren, bis Zucker aufgelöst ist (1 bis 2 
Stunden !), in trockene Flaschen füllen, mit Leinwandläppchen verschließen. 

5. Himbeer- und Erdbeersaft mit gleichschwerem Rohrzucker ver- 
mengen, bis Zucker aufgelöst (V* Tag), in Flaschen füllen, mit Leinwand- 
lappen verschließen. 

6. Honigtopf. Einen Steintopf oder ein Glas halb mit Honig füllen, 
ganze Pfirsiche, ganze Zwetschen und ganze Weintrauben vom Stengel ab- 
gepflückt versinken lassen. (Darf nur reiner Blütenhonig sein und festes, 
gesundes Obst.) 

7. Rhabarber mit der Schale in kleine Stückchen schneiden, in trockene 
Flaschen füllen, Mulläppchen. Rhabarber hält sich in eigener Oxalsäure. 
Wenn mit Wasser gefüllt, dann 3 cm Öl darauf. Im Winter Rhabarber 
herausholen, Rohrzucker und Nüsse dazugeben. 

8. Ganze Tomaten mit dem Stengelansatz schichtweise in Steintöpfe 
legen, Salzwasser darüber, Tomaten mit Glasteller beschweren, über das 
Salzwasser 3 cm Öl, Mulltuch. Der Stengel muß das Eindringen von Salz- 
wasser in die Tomaten verhüten. Nur tadellose Früchte verwenden. 

9. Perlzwiebeln in Salzwasser, Estragon, Dill, Bohnenkraut, Ingwer, 
Meerrettich, Senfkörner, Weinblätter, evtl. 3 cm Öl darüber. 

10. Lehmanwendung. Wurzelgemüse und Kohlarten, wie Weißkohl, 
Rotkohl, Wirsing in einen Lehmbrei tauchen, an der Sonne trocknen und 
schichtweise im Keller aufstapeln. Lehm verhindert jedwede Ausdünstung. 

15 natürliche Laxiermittel. 

In Verbindung mit der Rohkost reinigt man zunächst seinen Darm mit 
nachstehenden Laxiermitteln, indem man alle 8 Tage ein anderes Mittel 
nimmt. Ist die Reinigung vollzogen, hört man mit den Laxiermitteln auf. 
Die Rohkost bewirkt dann allein eine gute Verdauung. 

1- Manna. 6 bis 8 Plättchen vor dem Schlafengehen kauen. 

2 - Tamarinde, x Eßlöffel davon in 1 Glas Wasser auflösen, 1 Stunde 
stehen lassen, vor dem Schlafengehen schluckweise trinken. 

3- Luvos Heilerde. 1 Eßlöffel auf 1 / 3 Glas Wasser morgens nüchtern 
nehmen. 

^eigenwasser. 6 bis 8 Feigen in einem Glas Wasser über Nacht 

en lassen, nüchtern trinken. Feigen selbst zur Kraftnahrung verwenden. 

een ^ ? e * gen * n ^ 3 bis 4 Feigen, klein geschnitten, abends in kaltgeschla- 

CS * i e gen, morgens nüchtern essen. 
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6. Dörrpflaumen und Sultaninen. Zu gleichen Teilen 24 Stunden 
in Wasser stehen lassen, den Saft nüchtern trinken. Pflaumen und Sulta- 
ninen zur Kraftnahrung essen. 

7. Senfkörner nüchtern, vor Tisch und vor dem Schlafengehen 
nehmen. 1 bis 3 Teelöffel voll mit 1 Schluck Wasser. 

8. Wacholderbeeren, Kalmus und Süßholz stets bei sich führen, 
tagsüber kauen. 

9. Honig 1 Teelöffel voll, Saft V* Zitrone, 3 bis 4 Eßlöffel Öl 1. Pressung, 
gründlich verrühren und vor Tisch essen, nicht trinken ! (Im Anfang weniger 
Öl nehmen, da bei vorhergegangenem Butter- und Eiergenuß Öl noch nicht 
so vertragen wird, mangels Gallabsonderung.) 

10. 100 gr Feigen, 60 gr Sultaninen, 20 gr Sennesblätter gründlich 
mischen und durch die Rohkostmaschine drehen. Ein Stückchen vor dem 
Schlafengehen essen. 

11. Leinsamen (ganzen). 1 bis 3 Eßlöffel mit ebensoviel Wasser über 
Nacht quellen lassen, morgens mit etwas Zitronensaft und Honig, evtl, mit 
geriebenen Haselnüssen essen. 

12. Wasser. Je 1 Glas Wasser vor dem Schlafengehen und morgens 
nüchtern. Das einfachste u. beste Mittel! Noch wirksamer : V2 stündl. 

13. Harte Walnußschalen 24 Stunden in Wasser einweichen, abgießen, 
Rohrzucker und etwas Zitronensaft dazu. 

14. Apfelbrei von geriebenen rohenÄpfeln, 3 mal täglich V, bis 1 Pfund 
essen. Gut bei Verstopfung und Diarrhöe. 

15. Va Pfund Karotten, 30 gr Anis, 2 Eßlöffel Honig gut mischen, 
ziehen lassen, löffelweise tagsüber nehmen. 


Säuglingsernährung. 

Bei der Säuglingsemährung heißt es aufgepaßt! Auch Säuglinge, wenn 
sie leider nicht Muttermilch bekommen können, nicht plötzlich von der 
Kuhmilchnahrung auf Mandelmilch setzen, sondern langsam das Gute 
einführen. 

Am besten lebt die Mutter selbst von Rohkost, dann wird sie stark und 
kräftig (nicht dick) und hat genügend Muttermilch. Sodann alle Ängstlich- 
keit fahren lassen; sie überträgt sich auf das Kind, und es gedeiht nicht. 
Wenn es schreit, obgleich es Nahrung bekommen hat und auch trockenliegt, 
Harm das Kind mal hebevoll auf den Arm genommen; es will von 
Mutterhebe getragen sein. Schreit es dann immer noch, so will es offenbar 


ein Liedlein singen nach seiner Art und möchte dazu Luft haben; also die 
Fenster auf — und in die Sonne hinein ! ! 

Der beste Ersatz für Muttermilch ist: Mandelmilch, Weizen- oder 
Haferflockenwasser (auch andere Flocken, 4—6 Stunden eingeweicht), 
reichlich selbstausgepreßten Fruchtsaft und etwas Honig vermengen, auf 
Blutwärme bringen und dem Liebling reichen. Ich empfehle statt Zucker 
reinen Bienenhonig oder Traubenzucker zu nehmen und namentlich bei 
der ersten Morgenmahlzeit und letzten Abendmahlzeit die Fruchtsäfte 
nicht wegzulassen. Diese geringe Arbeit ist man dem Liebling schon 
schuldig. Später statt Fruchtsäften ein- oder zweimal täglich Gemüsesäfte, 
Brennesselsaft, Tomatensaft, Spinatsaft und Möhrensaft usw. Alles nur 
löffelweise. Bis zu 4 Monaten genügt es, dem Kind 4 stündlich Nahrung zu 
geben; mit zunehmendem Alter dann die Zeit auf 37, bis 3 Stunden kürzen. 
Um 6 Uhr die erste und um 10 Uhr die letzte Mahlzeit. 

Am zweckmäßigsten reicht man morgens Fenchel- oder Anistee im 
Wechsel, den man über Nacht in kaltem Wasser ziehen läßt und mit Honig 
süßt. Nach dem Tee muß man allerdings nach einer Stunde Mandelmilch 
reichen, da Tee nicht 4 Stunden vorhält. 

Die Mandelmilch sollte jedesmal frisch zubereitet werden, mit frisch 
ausgepreßten Früchten, wie sie die Jahreszeit bietet. 


B e 1 s p i e 1 : Zum Bereiten von 150 Gramm Mandelmilch nimmt man 
knapp V. Teelöffel Mandelmilch (oder Mandelemulsion, in den Reform- 
ausern zu haben), besser für die Säuglingsernährung als Mandelmus, 
1 reelöffel Honig, verrührt beides gründlich, gibt dann langsam nicht 
abgekochtes Wasser hinzu und den frischausgepreßten Obstsaft. 


■ . - lu. LJ. 

men Apfel auf der Glasreibe und gibt dann das Ganze durch ein Tuch 
ebenso bei Ananas, Birnen und Möhren. - Pfirsiche, Bananen, Tomaten 

ersr ^ eclauden gibt man durcb ein feines Haarsieb. Apfelsinen werden 
aut der Apfelsinenpresse ausgedrückt und dann durch ein Sieb gegeben, 
euen- und Haferflockenwasser kann man auch 1—2 mal am Tag nur mit 

herp 1S 8 ,T Ußt reiChen ’ ° hne Fruchtzu satz. Ganz besonders hat sich folgend 
D geste ter Bananenbrei als Morgenmahlzeit bewährt. Abends werden zwei 

werd'enT^ 111 ^ 3556 " ein S eweicht > dab sie gut bedeckt sind. Morgens 
daß man ,' C °^ rba " anen mit dem Wasser durch ein feines Sieb gedrückt, so 
den Saft men ^ kllchen Brei erh ält. Dazu gibt man etwas Zitronensaft oder 
v °renthalfp ^ a * ben Orange. Beide Säfte sollte man dem Kinde nicht 
en, da sie ausgezeichnete antirachitische Mittel darstellen. 
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Bei der Ernährung mit der Flasche das Kind genau so lange und ruhig 
saugen lassen wie an der Mutterbrust zwecks gründlicher Einspeichelung. 
Anderenfalls erfolgt nach zu schnellem Trinken Erbrechen. Oft sieht man 
die Mütter die Öffnungen an den Natura- Saugern größer machen, da es 
ihnen zu langsam geht. Das ist ein schwerer Fehler. Die Fabrik hat die 
Sauger schon richtig hergestellt. Nachts muß das Kind durchschlafen. 
Ein sehr gutes dazu gesundes Mittel, den Säugling Nachts zu beruhigen, 
ist, statt der Brust oder Flasche ihm i — 2 Teelöffel klares Wasser zu reichen, 
ihn trocken zu legen und ihm eine andere Lage zu geben. 


Hautpflege und Bad. 

Die Hautpflege ist für das Gedeihen des Säuglings von ebenso großer 
Wichtigkeit, i Jahr lang sollte man dem Kinde die Erquickung des täg- 
lichen Bades zuteil werden lassen. Das Bad des Säuglings darf die Tempe- 
ratur von 34° nicht übersteigen und sollte nicht über 5 Minuten ausgedehnt 
werden. Danach gieße man das Baby mit kühlem Wasser, 20° — 22 0 , immer 
kühler werdend, am besten mit einem Gießkännchen, ab. An den Füßchen 
beginnend bis zum Köpfchen hin. Das Köpfchen nicht abduschen. Als 
Abschluß wird das Körperchen mit einem guten Hautfunktionsöl leicht 
einreibend massiert. Die Schenkelchen am besten mit Wundschutzöl. 
Wenn irgend möglich, läßt man das Baby nach der gründlichen Morgen- 
toilette in der Sonne strampeln. Das Köpfchen muß vor allzu starken 
Sonnenstrahlen geschützt werden. Im Winter läßt man das Kind im gut 
durchwärmten Zimmer strampeln. Luftbäder sind zur Abhärtung unbedingt 
notwendig. Mit besonderem Wohlbehagen wird dann das Frühstück ein- 
genommen und ein stärkender Schlaf folgt. Stets bei offenem Fenster 
schlafen; täglich ins Freie! — Bei solcher Ernährung und Körperpflege 
gedeiht das Kind prächtig! In modernen Kliniken läßt man die Kleinen, 
und zwar gerade die tuberkulösen und schwächlichen, auch im Winter 
auf offenem Balkon schlafen. Was die Schwachen heilt, muß auch dem 
Gesunden gut sein! — 


HI. Teil 

Rohkost- 

zusammenstellungen 

chronologisch geordnet von Januar bis Dezember unter 
besonderer Berücksichtigung der in den entsprechenden 
Jahreszeiten notwendigen Ernährungsmittel. 
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JANUAR, i. Woche. 

SONNTAG, i. Pfefferminz- mit Apfelschalentee und Honig. Ge- 
mischte Früchte als Obstsalat: Orangen, Äpfel, Bananen, geriebene Nüsse, 
Pinienkerne, Honig, Ananas, evtl, etwas Zitronensaft und Koriander. 
Mandelmilch mit Honig und Vanille. 

2. Salat mit Salattunke und Tomaten. Schwarzwurzeln, fein ge- 
schnitten, dazu Öl, Rhabarbersaft, Selleriesalz, Rohrzucker, Pinienkerne. 
Blumenkohl, in Stückchen geraffelt, dazu Öl, Paranüsse, Kümmel, Sellerie- 
salz und Meerrettich. Möhren, geraffelt, evtl. Anispulver dazu. Mandel- 
mus-Gemüse-Mayonnaise. Äpfel mit Honig und Walnüssen. 

3. Obst und Nüsse. Ananascremepastete, Unterteig: Haselnüsse, 
Datteln, Reisflocken, Honig und Sultaninen; Füllung : geriebene Pinienkerne, 
etwas Honig mit Ananassaft verrühren und Ananasstückchen dazugeben. 


MONTAG. 1. Melissentee mit Honig. Kraftnahrung: Haferflocken 
geriebene Haselnüsse, Feigen, in Stückchen geschnitten. Johannisbrot 
gemahlen, abgeriebene Zitronen- und Orangenschale, Rohrzucker, reifer 
Mohn. Orangen und Äpfel. 

2. Endiviensalat evtl, mit Knoblauch, reifer Mohn. Rote Rüben, Öl, 
Rhabarbersaft. Zwiebeln, Selleriesalz, mit geriebenen Nüssen überstreuen. 
Weißkohl, geriebene Äpfel, Basilikum, geriebener Meerrettich, Öl, ge- 
riebene Sellerieknolle (gewaschen und gebürstet, nicht geschält), Rhabarber- 
saft und evtl. Selleriesalz. Äpfel mit getrockneten Bananen und Mandeln. 

3. Möhren, rote Rüben, Meerrettich, reichlich Äpfel, Sellerie. Kräuter- 
gurken, alles zerkleinert oder geraffelt, mit Kapern, Dill, Senf, salatartig 
angemacht, evtl, etwas pikante Mandelmus-Mayonnaise durchrühren. 


DIENSTAG. 1. Lindenblütentee mit Süßholz, Zitronensaft und 
Honig. Leinsamen (über Nacht in etwas Wasser eingeweicht), dazu Honig 
nnd Zitronensaft. 

2. Feldsalat mit geriebenen Nüssen überstreuen. Rotkohl, fein ge- 
0 £ lt, dazu geriebene Äpfel, Zwiebeln, Rhabarber- oder Zitronensaft, 
las rZUC ^ er ’ Nelkenpulver, Selleriesalz und etwas Öl (über Nacht ziehen 
aSSen )‘ Gelbe Rüben geraffelt, mit Zwiebeln, Öl, Apfelsaft, Anispulver. 
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Weißer Rettich, in Scheiben geschnitten und mit Selleriesalz bestreuen . 
Rhabarber, Äpfel und Bananen in Würfel geschnitten, etwas Koriander, 
mit Rohrzucker süßen. 

3. Gerstenflocken, etwas einweichen, dazu Honigwasser. Äpfel, 
Datteln und Nüsse. 

MITTWOCH. 1 . Pfefferminztee mit Zitronensaft und Honig. Orangen 
mit Nüssen. 

2. Salat mit Tomaten. Linsen 12 Stunden einweichen, dazu ge- 
riebenen Sellerie, Öl, geriebenen Meerrettich, geriebene Äpfel, Zwiebeln, 
geriebene Erdnüsse und Petersilie, salatartig anmachen. Spinat in Julienne- 
form mit Pinien-Mayonnaise : Pinienkernmus, dazu Apfelsaft, Öl, Tomaten- 
mark, Zwiebeln, Muskatblüte, Basilikum und Selleriesalz. 1 / 2 rohe Kartoffel 
(in Julienneform und mit Tunke angemacht). Äpfel und Sultaninen. 

3. Brot aus Weizenflocken, Feigen und Haselnüssen (zweimal durch die 
Maschine gedreht), dann formen, dazu Aufstrich : Hafermark, Haselnüsse, 
Knoblauch, Majoran, Selleriesalz, Basilikum und Öl, alles gut kneten. 
(Den zu verwendenden Teil mit etwas Wasser oder Frugola verdünnen.) 
Äpfel und Walnüsse. 

DONNERSTAG. 1. Thymiantee mit Süßholz. Bananen mit Honig 
und Nüssen, dazu Orangensaft. Haferflocken, dazu geriebene Haselnüsse, 
mit abgeriebener Orangenschale und Rohrzucker. 

2. Salat mit Tunke und Tomaten. Blumenkohl, siehe Rezept! 
dazu Markerbsen (vorher eingeweicht), Sellerie, salatartig angemacht mit 
Rhabarbersaft, Öl, Zwiebeln, Schnittlauch und geriebenen Pinienkernen. 
Datteln und Haselnüsse. 

3. Fruchtnußkuchen, mit kandiertem Ingwer. Obst. 

FREITAG. 1. Ingwertee mit Honig. Äpfel, geriebene Walnüsse, Saft 
einer halben Zitrone, evtl. Honig dazu. Weizenflocken mit Anis und 
Honigwasser. 

2. Feldsalat mit Zwiebeln, Salz, Öl, Majoran und Rhabarbersaft an- 
machen. Kartoffeln gescheibt mit Tunke: Öl, Rhabarbersaft, Tomaten, 
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Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Meerrettich, Basilikum. Getrocknete 
Bananen mit Haferflocken. 

3 . Weizenbrot mit Aufstrich : Gemahlenes Johannisbrot mit geraspelter 
Kokosnuß und etwas Öl mengen, dazu Kümmelkäse: Pinienkernmus, 
geriebene Erdnüsse, Zitronensaft, geriebene Äpfel, Kümmel und etwas 
Öl, alles gut mengen. Obst. 

SAMSTAG. 1 . Wermuttee mit Apfelschalenwasser und Süßholz. Lein- 
samen (eingeweicht) mit Honig und Rhabarbersaft. Weizenflocken, 
geriebene Mandeln mit Anis und Datteln. 

2. Endiviensalat, evtl. Knoblauch dazu. Eingeweichte grüne Erbsen 
mit Mandelmus-Mayonnaise (evtl, gelbe Rüben in die Mayonnaise hinein- 
gerieben). Rosenkohl, fein geschnitten, salatartig angemacht mit Öl, 
Zitronensaft, Selleriesalz, Zwiebeln und etwas Dill, geriebene Nüsse dazu. 
Bananenschlag mit Rosinen. 

3. Fruchtnußkuchen mit Tunke: Pinienkernmus mit Honig, und 
Zitronensaft verrühren, dazu Ingwer, Koriander und etwas Vanillepulver. 
Birnen, Mandeln und einige Sultaninen. 


5 Rohkost 
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JANUAR, 2. Woche. 

SONNTAG, i. Sassafrastee oder Lindenblütentee mit Honig und 
Zitronensaft. Ananas mit Nußkemen. Mandelmilch. 

2. Saft einer halben Zitrone, i Teelöffel Honig, 2—3 Eßlöffel Öl, 
gründlich verrühren und vor Tisch essen, nicht trinken ! Kohl oder Steck- 
rüben mit Mayonnaise siehe Rezept. Sauerkraut mit Tomaten. Datteln 
mit Walnuß gefüllt. 

3. Orangen zerstückelt, durchgedrehte Mandeln und Walnüsse und 
Honig. Äpfel (gescheibt). 

MONTAG. 1. Orangensaft mit Honig. Fruchtsalat mit Fruchtnuß- 
kuchen. 

2. Salat mit Tunke und Tomaten. Gemüsescheiben mit Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise belegt. Rettich geraffelt mit Ananassaft. Ananas 
mit Walnüssen und etwas Honig. 

3. Orangen und Apfelsalat mit Nußschlagrahm. 

DIENSTAG, x. Hopfentee mit Süßholz. Gerstenflocken, geriebene 
Mandeln, geriebene Zitronenschale, Anis und Rohrzucker. Bananen mit 
Honig und Nüssen, dazu eingeweichte Pflaumen. 

2. Endiviensalat mit Knoblauch. Weißkohl, saure Äpfel und Rhabar- 
bersaft, Kümmel, Zwiebeln, Öl, Wacholderbeeren, etwas Selleriesalz und 
Meerrettich. Spinat, Petersilie, Schnittlauch, Rhabarbersaft, Öl, Sellerie- 
salz, etwas Muskatblüte, als Salat zubereiten. Rote Rüben mit Pinien- 
kernen, Kümmel, Äpfeln, Zitronensaft, Zwiebeln und Öl. 

3. Ananasspeise: Ananas, Äpfel, Bananen, Pinienkerne, Zitronensaft, 
Honig, als Salat zubereitet oder alles gerieben zu Schaum schlagen. 

MITTWOCH. 1. Schafgarbentee mit Honig oder Rohrzucker. Agar- 
Agar in Fruchtsaft über Nacht einweichen, geriebene Zitronenschale, 
Nüsse dazu. (Nüchtern kauen.) Haferflocken, geriebene Paranüsse, 
Rohrzucker, abgeriebene Zitronen- und Orangenschale, Koriander oder 
Anis. 

2. Rettich, Äpfel, Zwiebeln, Öl, Salz, geriebene Pinienkerne, Basilikum, 
mit Kopfsalat garnieren, Schnittlauch darüberstreuen. Eingeweichte, 
getrocknete grüne Bohnen, gehackt mit Rhabarbersaft, Öl, Zwiebeln, 


Selleriesalz und Bohnenkraut, salatartig zubereiten. Tomatenscheiben 
mit ganzen Pinienkernen belegt. Getrocknete Bananen mit Äpfeln. 

3. Feigen, Datteln, Rosinen mit Kokosnuß und Kokosmilch, geriebene 
Äpfel dazu. 

DONNERSTAG. 1. Ingwertee mit Süßholz. Gereinigte Weizenkleie 

mit Dörrfrüchten (am Abend vorher eingeweicht), geriebene Nüsse dazu 
und Anis, evtl. Rohrzucker. 

2. Salatblätter mit Mandelmus -Gemüse-Mayonnaise füllen; Gewürze 
für die Mayonnaise: Dill, Curry, Petersilie, Schnittlauch, Zwiebeln, Sellerie- 
salz, evtl. Knoblauch. Meerrettich mit Öl. 2 /s Äpfel, Vs Zwiebeln mit 
Tunke: Pinienkernmus, Öl, Rhabarbersaft, Petersilie, Zwiebeln, Basilikum, 
Dill, garnieren mit Salat. Dattelmark. 

3. Fruchtnußkuchen mit Cremetunke oder Nußschlagrahm. 

FREITAG. 1. Veilchentee mit Honig oder Rohrzucker. Leinsamen 
mit Honig. Obstsalat: Apfel- und Orangenscheiben, Rosinen, geschnittene 
Feigen und Datteln, geriebene Nüsse dazu. Weizenflocken mit geriebener 
Orangenschale, Rohrzucker und Anis. 

2. Endiviensalat mit Tomaten. Weißkohl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, 
Kümmel, Wacholderbeeren, Öl und Meerrettich gerieben. Gelbe Rüben 
mit Zitronen-Honigwasser übergossen, etwas Öl, und Anis. Marzipan: 
Mandeln oder Mandelmus mit Rohrzucker, Honig und Rosenwasser. 

3. Rosinen, Walnüsse, Paranüsse, Kastanien, gehackt mit Früchten. 


aAiuaiAG. 1. Kakaoschalentee, mit Honig. Pinienkerngetränk: 

Pinienmus mit Zitronensaft und Honig verrühren, dann warmes Wasser hinzu . 

2. Gelbe Rüben, Zwiebeln, Kerbel, Schnittlauch, Salz, Öl, Anis und 
Rhabarbersaft, mit Kopfsalat garnieren. Rote Rüben in Pinienkem- 
mayonnaise hineinreiben, nach Geschmack mit Majoran, Dill, evtl, 
ümrnel würzen. Grüne Erbsen (eine halbe Stunde eingeweicht), mit 
abarbersaft, Petersilie, Öl, Selleriesalz, Basilikum, Bohnen- und Küchen- 
^raut, salatartig zubereiten. Frische Bananen mit Honig und geriebenen 
Haselnüssen. 


schale ^ C ' S ^ oc ^ en ’ geriebene Haselnüsse, geriebene Zitronen- und Orangen- 
gj n G ’ un d Honigwasser, gut kneten und formen. Cremetunke dazu, 
geweichte Pflaumen mit Apfelscheiben, Zimt und Rohrzucker. 

5 * 
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JANUAR, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Orangengetränk. Johannisbrot mit Kokosraspel und 
Rohrzucker vermengt, dazu Nußschlagrahm mit Ananas. 

2. Obstsalat: 3 Äpfel, 1 Birne, 2 Bananen, 2 Orangen, etwas Ingwer- 
pulver mit Mandelmilch übergießen, dazu geriebene Haselnüsse. Ananas- 
scheibe mit Honig. 

3. Kraftnahrung siehe Rezept, Kokosnußmilch oder Orangensaft. 

Obst. 

MONTAG. 1. Apfelschalentee mit Honig. Apfelscheiben, Feigen- 
schnitten, Dattelstreifen, Sultaninen. Haferflocken, Haselnüsse, Zitronen- 
und Orangenschale und Rohrzucker, Mandelmilch dazu trinken. 

2. Salat mit Tunke und Tomatenscheiben. Kartoffelscheiben mit 
Aufstrich: Geriebene saure Äpfel, dazu Tomatenmark, Zwiebeln, Curry, 
Rhabarbersaft, Öl, Selleriesalz, evtl. Knoblauch. Spinat, Öl, Rhabarber- 
saft, Senfmehl, Selleriesalz, Pinienkerne, Zwiebeln, Muskatblüte. Äpfel 
mit Honig und Haselnüssen. 

3. Fruchtsalat, Auf 1 / 2 Pfd. geriebene Nüsse 3 Äpfel gewürfelt, 
zerdrückte Bananen, Zitronen- und Orangensaft, evtl. Fruchtsaft darüber. 

DIENSTAG. 1. Brombeerblättertee mit Honig oder Rohrzucker. 
Gerstenflocken mit Mandeln und Äpfeln. Agar-Agar in Fruchtsaft (24 
Stunden eingeweicht). 

2. Salat, darüber geriebene Nüsse. Gemüsesülze siehe Rezept. Linsen- 
keimlinge mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Sellerie und Äpfel. 
Rhabarber, Pinienkerne, Rohrzucker. 

3. Haferflocken, 3 Stunden einweichen, dazu Honigwasser und Oran- 
gensaft, Obst und Nüsse. 

MITTWOCH. 1. Himbeerblättertee mit Honig und Zitronensaft. 
Feigen, Datteln, Sultaninen und Haselnüsse, Honig-Zitronensaft mit 
Wasser. Weizenflocken mit Fruchtsaft befeuchten. 

2. Reisknödel: Reisflocken, Zwiebeln, Petersilie, Schnittlauch, Kerbel, 
Curry und etwas Öl, mit Frugola übergießen, alles gründlich vermengen 
und zu Knödel formen, dazu Tomatentunke siehe Rezept. Endivien- 
salat. Selleriesalat. 


Mohnspeise: 100 gr. Mohn, 100 gr Bananen, 50 gr Haselnüsse, 
gr Rosinen und 150 gr geriebene Kastanien (durch Maschine drehen). 

Obst. 


DONNERSTAG. 1. Erdbeerblättertee mit Honig. 2 Äpfel gerieben, 
Saft einer Zitrone, 1 / a Tasse geriebene Pinienkerne, Zimt, evtl. Honig dazu. 

2 Salat mit Tomatenscheiben. Gelbe Rüben, Apfelsaft, Zwiebel, Öl, 
Petersilie, Anis. Rosenkohl, Äpfel, Kümmel, Zwiebel, Öl, Rhabarbersaft 
und Selleriesalz. Rettich (in Julienneform) mit etwas Selleriesalz über- 
streuen. Traubenrosinen mit Krachmandeln. 

3. Hirse oder Hirseflocken (12 Stunden in Fruchtsaft einweichen), 
dazu Orangenstückchen, geriebene Äpfel, Datteln, Orangen- und Zitronen- 
schale, Anis und geriebene Haselnüsse. Agar-Agar mit Fruchtsaft 
(4 Stunden eingeweicht). 


FREITAG. 1. Ingwertee mit Honig. Äpfel, Sultaninen, Feigen. 
Mandelmilch. 

2 . Feldsalat, Knoblauch . Rote Rüben, geriebene Pinienkerne, Kümmel, 
Zitronensaft. Zwiebeln, Öl. Blumenkohl mit gelben Rüben, Äpfeln, 
Zwiebeln, Zitronensaft, Öl, Selleriesalz, Basilikum, Dill und Schnittlauch. 
Schwarzwurzeln, siehe Rezept. Sultaninen und Haselnüsse. 

3. Fruchtnußkuchen mit Cremetunke: Pinienkernmus oder Hasel- 
nußcreme mit Orangensaft verrühren, etwas Anispulver und Honig dazu. 

1 / i Pfd. Feigen, 65 gr Sultaninen und 20 gr Sennesblätter zusammen 
durchdrehen und ein Stückchen davon vor dem Schlafengehen essen. Wirkt 
günstig auf die Verdauung. Gut für Anfänger in der Rohkost, damit bald 
die alten Reste herauskommen. 


SAMSTAG. 1. Veilchenblütentee mit Honig oder Rohrzucker. 
Haferflockenwasser mit Honig und Zitronensaft. Kraftnahrung und 
Obst. 

2. Rotkohl siehe Rezept. Wirsing mit Nußcreme: 2 Eßlöffel Pinien- 
kernmus, geriebene Mandeln und Walnüsse, Zitronensaft, Öl, Dill, Sellerie- 
salz. Apfel, getrocknete Bananen mit Nußschlagrahm. 

3 - Gefüllte Äpfel siehe Rezept. Ein Glas Mandelmilch mit reichlich 
Fruchtsäften zubereitet. 
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JANUAR, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Hagebutten- oder Schafgarbentee mit Honig. Lein- 
samen mit Zitrone und Honig. 

2. Kartoffel- und Gemüsescheiben mit Mayonnaise : Pinienkernmus, 
Äpfel, Rhabarbersaft, Öl, Zwiebeln, Basilikum, Meerrettich, Curry, fein 
in Würfel geschnittene Kräuter-Gurken. Gefüllte Tomaten siehe Rezept, 
garniert mit Salatblättern; auf die Tomaten etwas gehackte Petersilie oder 
Schnittlauch streuen. 

3. Bananenschlag mit Orangen, dazu feinster Kuchen : 1 / i Pfd . Hafer- 
mark, 1 j 4 Pfd. geriebene Mandeln, 1 / i Pfd. Weizenflocken, 1 / a Pfd. Sultaninen, 
3—4 Eßlöffel Honig, evtl. Rohrzucker mit etwas Wasser verdünnt, Zimt' 
eine Prise Bisalz (nicht Selleriesalz), eine halbe Zitrone samt der Schale 
hineingerieben, kneten und formen. 


MONTAG. 1 . Apfelschalentee mit Melisse und Honig. Kraftnahrung 
aus Weizenflocken, Paranüsse, Kokosnuß, Sultaninen, Feigen, Zitronen- 
schale, Anis, Rohrzucker. Äpfel. 

2. Salat mit Honigtunke. Meerrettich, Äpfel, Öl, geriebene Pinien- 
kerne. Kartoffel- und Gemüsescheiben mit pikanter Mandeimus-Gemüse- 
Mayonnaise. Rosenkohl als Salat. Datteln mit Haselnüssen. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter und Belag siehe Rezept. 

DIENSTAG. 1. Apfelschalen- oder Kümmeltee mit Honig. Hafer- 
flockenwasser, mit Honig und Orangensaft. 

2. Zichorie mit Öl, Honig, Zitronensaft, Schnittlauch, Petersilie und 
Zwiebeln. Weißkohl Öl, Kümmel, Äpfel, Majoran, Meerrettich. Zitronen- 
saft. Rote Rüben, salatartig angemacht. Meerrettich mit Öl. Äpfel mit 
Honig, dazu Para- oder Walnüsse. 

3 - Grünkernknödel siehe Rezept, dazu Salat und Wurzelgemüse. 
Vor dem Schlafengehen einen Apfel mit Honig bestrichen. Schlafen bei 
offenem Fenster ! 


MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Johannisbeersaft, Pinien- 
kemen und Honig. 


Feldsalat mit Salattunke. Weißkohl mit Kümmel-Mayonnaise. 

2 Linsen (in Zitronensaft eingeweicht) siehe Rezept. Lauch mit milder 

Mamldmus-Gemüse-Mayonnaise. Äpfel mit Nüssen. 

Äpfelj Bananen, Orangensaft, Rohrzucker, dazu Nüsse. Kokos- 
flockenmilch siehe Rezept. 

DONNERSTAG. 1. Kleienwasser mit Honig. 2 Äpfel gerieben, 
2 Eßlöffel Rosinen, 2 Eßlöffel geriebene Walnüsse, Zimt, Honig. 

2 Spinat mit Mayonnaise : Pinienkernmus, Öl, Apfelsaft, Muskatblüte, 
Zwiebeln, Petersilie und Selleriesalz. Gelbe Rüben, geraffelt. Blumen- 
kohl mit Mayonnaise, Basilikum und Schnittlauch. Getrocknete Bananen 
mit Nussana bestrichen. 

3. Rohkostsalat nach ital. Art siehe Rezept. Sonnengebackenes 
Brot mit Nußbutter. 

FREITAG. 1 . Hagebutten- und Apfelschalentee mit Honig. Orangen, 
Bananen, Haselnüsse, Pinienkerne, Vanille evtl, etwas Honig. 

2. Getrocknete, eingeweichte grüne Erbsen mit Weißkohl, Pinien- 
kernmus, Öl, Petersilie, Zwiebel, Basilikum, Bisalz und etwas Meerrettich. 
Lauch mit Öl und Kümmel. Blumenkohl mit Tomatenscheiben, dazu 
Zwiebeln, Öl, Petersilie, Curry, Bisalz. Feigen mit Walnüssen. 

3. Brot mit Belag : a) Zitronen- Kräuter-Gurken in Scheiben, b) Schnitt- 
lauch, c) Petersilie mit Zwiebeln, Tomaten- oder Rettichscheiben, 
d) Radieschen. 

Vor dem Schlafengehen einen Apfel. Schlafen bei offenem Fenster! 

SAMSTAG. 1. Sellerieschalentee mit Honig. 

2. Endiviensalat evtl, mit Knoblauch. Kartoffeln gescheibt mit 
Tunke: Öl, Zitronensaft, eine Prise Senfpulver, Tomatenmark, Zwiebeln 
oder Knoblauch, Meerrettich und Thymian. Rotkohl fein geschnitten, 
dazu Tunke aus Äpfeln, Apfelsaft, Paprika, Kümmel, evtl. Rohrzucker. 
Datteln mit Walnüssen. 

3 - Äpfel, Bananen, Orangen, Rohrzucker, Apfelsaft, 4 Stunden ziehen 
lassen, mit geriebenen Nüssen überstreuen, oder Nußschlagrahm dazugeben. 
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FEBRUAR, i. Woche. 

SONNTAG, i. Lindenblüten- und Apfelschalentee mit Süßholz. 
Ananas mit Nußcreme. (Mandelcreme mit Honig und Orangensaft ver- 
rühren.) 

2. Salat mit Salattunke. Rosenkohl mit Mandelmus- Gemüse-Mayon- 
naise. Sellerie, Äpfel und Tomaten. Bananenschlag mit Orangen. 

3. Fruchtnußkuchen, dazu eingeweichte Aprikosen. 

Vor dem Schlafengehen: Apfelscheiben mit Honig bestrichen, gründ- 
lich kauen ! Körper abreiben, Atemgymnastik. 


MONTAG. 1. Fenchel- und Orangenschalentee mit Honig. Rosinen 
mit Pflaumen, 24 Stunden in Wasser eingeweicht. Nüsse. 

2. Chikoreesalat evtl, mit Honig. Weißkohlsalat mit Zwiebeln, Rhabar- 
bersaft, Selleriesalz, Öl, Kümmel und Lauch. Blumenkohl, Karotten, 
Zwiebeln, Kümmel, Rosenpaprika, Öl oder Nüsse, Maisflocken, Salz, 
salatartig anmachen. Gelbe Rüben mit Nußcreme. Äpfel und Nüsse. 

3. Apfel- und Dattelpüree, geriebene Haselnüsse, Anis. 

DIENSTAG. 1. Kleienwasser mit Basilikum und Honig. Orangen 
mit Datteln und Nüssen. 

2. Möhren, Kartoffeln und Weißkohl fein geraffelt, Öl, Petersilie, 
Kokosraspel, Kümmel, Honig, Meerrettich, geriebene Äpfel und Tomaten. 
Getrocknete Bananen mit Nüssen, Honig und Zitronensaft. 

3. Äpfel, Bananen, Orangen, Sultaninen mit Getreideflocken und 
Nüssen. 

Mittwoch. 1. Flachssamenwasser mit Heidelbeersaft, geriebenen 
Pinienkernen und Honig. 

2. Feldsalat mit Tunke, evtl. Knoblauch. Saure Linsen siehe Rezept. 
Sellerie, Äpfel, Öl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Dill. Krauskohl, wie Spinat 
bereiten. Kartoffeln gescheibt in pikanter Pinienmayonnaise, mit Kümmel 
und Kapern. Tomatenscheiben mit Nußgrieß bestreut. Datteln mit 
Walnußhälften gefüllt. 

3. Äpfel, Datteln. Orangen, darüber Apfelsaft, Rohrzucker, 4 Stunden 
ziehen lassen, dazu Walnüsse. 


ONNERSTAG. 1. Apfelschalentee mit Zitronensaft und Honig. 
® Pinienkerne, Sultaninen, geriebene Nüsse und Kokosflocken. 

Kokosflockenmilch siehe Rezept. 

Möhren, Topinambur, geriebene Pinienkerne, Öl, Petersilie, Kümmel, 
.. fg | sal , rar tig anmachen. Lauch, Öl, Pinienkerne, Rhabarbersaft, Sellerie- 
sab Basilikum. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise siehe Rezept. To- 
_ a ^nscheiben mit Honig und Walnüssen. 


3 Buchweizen, eingeweicht und durch die Mühle gedreht, Nüsse 
und eingeweichte, getrocknete Früchte hinzu. Äpfel mit Honig und 
Paranüssen. 


FREITAG. 1. Tee von Hi rn beerblättern und Pfefferminz. Einge- 
weichte getrocknete Pflaumen, zerquetscht, mit Pinienkernen und Honig. 
Haferflocken, Haselnüsse, Anis, Rohrzucker, Zitronen- oder Orangenschale. 

2. Artischocken zerrieben, als Salat zubereiten. Sauerkraut mit 
Tomatenscheiben. Gelbe Rüben und Weißkohl fein geraffelt mit Öl, 
Zitronensaft, Zv/iebeln Äpfeln, Kümmel und Selleriesalz zubereiten. 
Grünkernknödel siehe Rezept. Bananen mit Rhabarberstückchen. 

3. Getreideflocken, Äpfel, Rosinen, Orangen und Nüsse oder Frucht- 
nußkuchen aus: Feigen, Datteln, Rosinen, Kokosnuß, darauf Nussana 
gestrichen. Kokosmilch. 

Vor dem Schlafengehen : Apfelscheiben mit Honig bestrichen. 


SAMSTAG. 1. Orangenschalentee mit Süßholz. Pflaumen und 
Rosinen eingeweicht. Getreideflocken mit geriebenen Nüssen und Anis. 

2. Rote Rüben als Salat, mit Kokosraspel überstreuen. Blumenkohl 
m it Tomaten, siehe Rezept. Reisknödel siehe Rezept. Endiviensalat. 

3 - Ein Teelöffel Honig, mit Saft einer halben Zitrone, 1 — 2 Eßlöffel Öl, 
2 Eßlöffel Gerstenflocken, gründlich verrühren und essen! Kokosnuß, 
Weizenflocken, Sultaninen, geriebenes Johannisbrot und Rohrzucker. 
Apfel mit Honig und geriebenen Edelkastanien (Maronen). 
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FEBRUAR, 2. Woche. 

SONNTAG, i. Orangensaft mit Honig und Apfelschalenwasser. 
Getrocknete Bananen zuerst durch die Nußmühle drehen, dann mit 
Wasser verrühren, dazu Nüsse mit Zitronensaft. Mandelmilch. 

2. Honig mit Zitrone und öl. Orangen, zerstückelt, dazu Nußcreme: 
Pinienkerne, Walnüsse mit Orangensaft oder Nußschlagrahm. Manda- 
rinen, Datteln mit Haselnüssen. 

3. Apfelcremepastete mit Agar-Agar. Orangen mit Feigen und 
Nußkernen. 


Zwiebel, Knoblauch, Selleriesamen, Petersilie, Basilikum. Marzipan 
(Mandeln, Rohrzucker, Rosenwasser). 

Hirse, 24 Stunden eingeweicht, oder Hirseflocken, Bananen, Äpfel, 
O angen mit geriebener Schale, Kokosflocken, Zitronenschale, Zimt, 
Mandeln hineingeben, als Pudding oder Kuchen zubereiten. 

Täglich vor dem Schlafengehen V»— 1 Stunde wandern, dabei tief 
ausatmen; dann baden oder abreiben und mit Hautfunktionsöl massieren, 
zum Schluß 1 Eßl. Honig langsam im Munde zergehen lassen und V2 Glas 
Wasser langsam schluckweise nachtrinken. 


MONTAG. 1. Eichenblättertee evtl, mit Rohrzucker. Leinsamen 
(eingeweicht) mit Honig und Zitronensaft. 

2. Gelbe Rüben, Äpfel, Öl, Kokosnuß, Anis, auf Salatblättern angerich- 
tet. Saure Linsen (in Zitronensaft eingeweicht und durch die Mühle 
gedreht), mit Pinienkernen, Sultaninen, Zwiebeln, Äpfeln, evtl. Erdnüssen, 
Basilikum. Rotkraut, gehobelt, dazu Pinien-Mayonnaise, mit Zutaten: 
Curry, Selleriesalz, Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich, Petersilie, gerie- 
bener Apfel. Rohkostknödel s. Rezepte. Apfel. 

3. Reisnußkuchen mit Rohrzucker und Zimt überstreut, dazu Früchte 
(eingeweichte Dörrfrüchte: Pflaumen, Aprikosen usw.). 

Jetzt wäre es Zeit, einige Tage zu fasten. Auch wöchentlich einen Tag 
zu fasten ist ausgezeichnet. Dabei aber Feigenwasser trinken. 

DIENSTAG. 1. Hagebuttentee mit Rohrzucker. 

2. Rote Rüben, Äpfel, Sellerie, Kümmel, Pinienkerne, Öl, Rhabarber. 
Wirsingsalat s. Rezepte. Gefüllte Gurken mit Mayonnaise (Pinienkern- 
mus, Öl, Tomaten, Majoran, Paprika, Curry, Selleriesalz, selbstbereiteten 
Senf, s. Rezepte). Äpfel mit Honig. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Feigenbelag: Feigen, Datteln, Hasel- 
nüsse, geriebene Zitronenschale, dazu Obst. 

MITTWOCH. 1. Sellerieschalen, eine Nacht eingeweicht, durch- 
sicben, Honig und Pinienkernmus dazu. 

2. Endiviensalat mit Tunke und Knoblauch. Rotkohl, s. Rezepte. 
Kartoffeln, gescheibt, mit Mayonnaise: öl, Rhabarbersaft, Pinienkem- 


DONNERSTAG. 1. Apfelschalentee mit Honig oder Rohrzucker. 

2. Zichorie mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Engl. Stangen- 
sellerie als Salat zubereitet mit Erdnüssen. Krauskohl, feingehackt, 
Kastanien durchgedreht, Pinienkerne, Muskatblüte, Zwiebel, Öl, Rhabarber- 
saft. Lauch mit Mayonnaise. Äpfel mit Mandeln. 

3. Gemüsesülze in Agar-Agar, s. Rezepte. Grünkernknödel s. Rezepte. 

FREITAG. 1. Wermuttee mit Süßholz. Gelbe Rüben mit Anissamen. 
Kokosnuß mit Johannisbrot. Mandelmilch. 

2. Endividien mit Salattunke. Grünkohl, Kümmel, etwas Honig, 
Walnüsse, geriebene Kastanien, Äpfel. Kartoffel gescheibt, mit säuer- 
licher Mayonnaise (Kümmel, Kapern). Pilze in milder Mayonnaise (Ragout 
fin), s. Rezepte. Sultaninen und Paranüsse. 

3. Weizenkleie in Zitronensaft eingeweicht, Pinienkerne, Öl, Honig, 
Äpfel, geriebene Zitronenschale und eine Prise Ingwerpulver. Obst und 
Nüsse. 

SAMSTAG. 1. Goldmelissentee mit Honig. Saft von einem Wurzel- 
gemüse (rote Rüben, gelbe Rüben, Sellerie), Rhabarbersaft, Rohrzucker. 

2. Feldsalat, Knoblauch nebst Tunke. Saure Linsen mit Hasel- 
nüssen und Datteln. Spinat, Knoblauch, Kümmel, Rosenpaprika, Rha- 
barbersaft, Öl, Salz. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise. Rote Rüben als 
Salat; Sellerieknolle, Äpfel, Nüsse hineinschneiden. Datteln mit Mandeln. 

3- Gelbe Rüben, gerieben. Äpfel mit Nüssen. 

Nach dem warmen Bade kurzes kaltes Sitzbad (10 cm hoch) besser als 
ra use, danach abklatschen mit den Händen — Selbstmassage mit Öl. 
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FEBRUAR, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Ingwertee mit Honig. Saft l /> Pampelmuse (Grape- 
fruit), 1 Orange, V2 Zitrone, gründlich verrühren, gut warm trinken. 
Fruchtnußkuchen mit Olivenöl (1. Pressung) und Obst. 

2. Salat mit Mayonnaise. Rosenkohl, Kümmel, Honig, Äpfel, Hasel- 
nüsse. Zwiebeln, Lauch, Kümmel, Öl, Erdnüsse. Kohlrabischeiben mit 
Mayonnaise. Rohkostknödel. Äpfel mit Honig und Paranüssen. 

3. Eine Schicht Weizenflocken mit Anis, eingeweichte Sultaninen, 
darüber doppelte Schicht Apfelscheiben, Sultaninen, darüber geriebene 
Haselnüsse, unvergorenen Weinsaft darüber gießen, 1—2 Stunden ziehen 
lassen, oder Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu. 

MONTAG. 1 . Holunderblütentee mit Honig. Getrocknete Zwetsch- 
gen ( 3 / 4 Pfd.), getrocknete Aprikosen (V 4 Pfd.), einweichen und 1 / i Pfd. 
Haselnüsse oder Mandeln dazu reiben. Haferflocken, Sultaninen, Rohr- 
zucker, 1 Prise Ingwerpulver, etwas Anis. 

2. Salat mit Tomaten. Kartoffeln (Julienne) in Tunke: Zitronensaft, 
Zwiebeln, Lauch, Selleriesalz, Öl, Meerrettich, Paprikra, Thymian, Knob- 
lauch. Weißkohl, Äpfel, Kümmel, Curry, dazu etwas Haferflocken, Honig- 
wasser und Rhabarbersaft. Smyrnafeigen. 

3. Feigen, Sultaninen, eingeweicht, Äpfel, Orangensaft, geriebene 
Orangenschale und Pinienkerne, Koriander. Nußschlagrahm. 

DIENSTAG. 1. Kleienwasser mit Johannisbeersaft und Honig. 

2. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise. Saure Linsen mit Walnüssen. 
Lauch mit Mayonnaise. Rote Rüben als Salat. Alles auf Salatblättern 
angerichtet. Sultaninen mit Bananen und Zitronensaft. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter und Belag s. Rezepte. 

MITTWOCH, x. Flachssamenwasser mit Brombeersaft, Pinienkerne 
und Honig. 

2. Sellerie mit Äpfeln. Weißkohl, s. Rezepte. Gelbe Rüben mit 
Honigzitronenwasser und Anis. Getrocknete Bananen in Zitronensaft, 
dazu Marzipan. 

3. Geriebene Kokosnuß. Rosinen, Getreideflocken, Obst. 


nNNERSTAG. 1. Leinsamentee mit Honig und Zitronensaft, 
eine Lage eingeweichter Gerstenkörner 1 Apfel, 2 Bananen und 
Uber ein ^ schneideilj daZ u Nußcreme: Pinienkerne, Mandeln, Walnüsse, 

P ranüsse verreiben mit Fruchtsaft, oder fertige Mandelcreme mit Frucht- 
cafr verrühren. 


2 Kopfsalat mit Tomaten. Wirsing mit Mayonnaise und Kümmel. 
Zwiebel, saure Äpfel, Nelken, Lorbeerblatt, Pinienkerne, Öl. 2 kleine 
Kartoffeln, kleine Steckrübe, gelbe Rübe, 2 Zwiebeln, 1 kleine Zitronen- 
urke, fein gescheibt, geriebene rote Rübe, 3 Eßlöffel Öl darüber, Sellerie- 
samen, Zitronensaft, Petersilie, evtl. Pinienkerne und Honigwasser, auf 
Salatblatt serviert, darüber Petersilie streuen. Rosinen mit Haselnüssen. 


3. Eine Schicht selbstgemahlenen Naturreis oder Reisflocken mit 
Zimt, eingeweichte Dörrpflaumen darüber, hierauf eine Schicht Apfel- 
scheiben, wieder Dörrpflaurnen, danach eine Schicht Naturreisflocken mit 
Zimt und Zitronenschale, darüber geriebene Haselnüsse und Rohrzucker; 
zum Schluß über das Ganze Fruchtsaft. 2 Stunden ziehen lassen. 


FREITAG. 1. Veilchenwurzelpulvertee mit Honig. Orangen, Sul- 
taninen, Feigen, in Fruchtsaft eingeweicht, dazu Weizenflocken. 

2. Endivien, Sellerie und Tomaten. Rohkost-Sauerkraut s. Rezepte. 
Schwarzwurzeln, Meerrettich, Öl, Petersilie. Feigen mit Nußcreme. 

3. Hirse und Buchweizen, dazu Datteln, Zwetschgen, Mandeln, Wal- 
nüsse, Rosinen, 24 Stunden in Obstsaft eingeweicht. Obst. Brennessel- 
blätterpulver, morgens und abends 1 Messerspitze in Wasser, dazu Honig 
und Rhabarbersaft. 


SAMSTAG. 1. Apfeltee mit Feigen. Eingeweichte Dörrpflaumen, 
verrührt mit Pinienkernen und Honig. Mandelmilch. 


2. Kopfsalat mit Salattunke. Lauch mit Mayonnaise. Meerrettich 
mit Öl. Blumenkohl, Öl, Äpfel, Kümmel, dazu Nußgrieß, Honigwasser 
u nd Basilikum. Tomatenscheiben. Marzipan. 


3 - Bananen und Orangen in Scheiben, darüber Rohrzucker, Zitronen - 
sa b unvergorenen Wein, Himbeersaft, 1 Stunde ziehen lassen. 
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FEBRUAR, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Tee von Wegtritt oder Kalmus oder Wacholderbeeren 
mit Honig. Kraftnahrung. Mandelmilch. Orangen, Pfirsiche, Honig 
und Nüsse. Nußschlagrahm. 

2. Fruchtsalat, dazu Fruchtnußkuchen mit Ingwer und Walnüssen. 
Ananascreme: 6 Paranüsse, 12 Haselnüsse, 7 * Tasse Pinienkerne, Ananas- 
saft evtl. Orangensaft dazu. 

3. Äpfel, Pinienkeme, Rosinen, Edelkastanien. Hirsepudding. 


MONTAG. 1. Johannisbeer blättertee mit Honig. 

2. Wirsing, gelbe Rüben, Dill, Zwiebeln, Öl, Apfelsaft. Kartoffel- 
scheiben mit Mayonnaise. Rotkohl s. Rezepte. Eingeweichte Pflaumen, 
entsteint und mit Pinienkernen zu Mus verrührt. 

3. Roggenbrot mit Aufstrich: geriebene Erdnüsse, Pinienkernmus, 
Senfsamen, Kümmel, Olivenöl, Zitronensaft. Obst. 


DIENSTAG. 1. Brombeerblättertee (8 Stunden eingeweicht) mit 
Orangensaft und Honig. 

2. Salat mit Tomaten. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise: Mandel- 
mus oder Pinienkernmus, Zitronensaft oder Rhabarbersaft, Selleriesalz, 
Ingwer, Honigwasser, Öl, Petersilie, 1 Prise Senfmehl. Lauch mit Öl, 
Kümmel, Sellerie. Spinat mit Mayonnaise. Äpfel mit Haselnüssen. 

3. Vollgerstenflocken eingeweicht, Zwiebel, Pfefferschoten, Tomaten, 
Petersilie, 1 Prise Paprika und Selleriesalz, Lorbeerblatt, dazu Äpfel. 


MITTWOCH. 1. Löwenzahn- oder Schafgarbentee. 

2. Italienischer Salat mit Mayonnaise aus: Öl, Pinienkernmus, Rha- 
barber, Dill, Selleriesalz, Meerrettich, Zwiebel, Petersilie. Blumen- 
kohl als Salat mit Basilikum. Kartoffel- und Rübenscheiben mit 
Mayonnaise. Rahnen mit Äpfel als Salat angemacht. Weingelee s. Rezept. 


Weizenflocken-Knödel: Flocken entweichen, Zwiebel, Petersilie, 
•• ^Majoran, Haselnüsse, Selleriesalz, Meerrettich vermengen und zu 
Knödel formen. Gurken- und Tomatensalat dazu. 

DONNERSTAG. 1. Reiswasser mit Honig. Reisnußkuchen mit 
Zimt, Rohrzucker und Früchten. 

2 Salat mit Tomaten. Gemüsesülze mit Agar-Agar s. Rezepte. 
Grünkohl s.Rezepte. Bleichsellerie mit Mayonnaise. Äpfel mit Nußcreme. 

3. Eingeweichte Aprikosen mit Agar-Agar, evtl. Orangensaft und 
etwas Zitronensaft, dazu Nüsse, ferner Fruchtschnitten aus: Haselnüssen, 
Mandeln, Haferflocken, Feigen, geriebenen Mandarinen- oder Orangen- 
schalen auf reifen Mohn gedrückt. 

FREITAG. 1. Linsenwasser mit Honig. Pflaumen und Sultaninen 
(24 Stunden in Wasser). Fruchtnußkuchen mit Öl (1. Pressung). 

2. Chikoree mit Öl und Selleriesalz. Linsen eingeweicht, Öl, Zitrone, 
Salz, Walnüsse. Wirsing mit pikanter Mayonnaise. Rahnensalat. Feigen 
mit frischer Kokosnuß, zweimal durchgedreht! 

3. Saft von 2 Orangen und 1 Zitrone, 1 / e Pfd. geriebene Pinien- 
kerne, vermischen mit in heißem Wasser aufgelöstem Agar-Agar, viel Rohr- 
zucker und abgeriebene Orangen- und Zitronenschale hinein. 1 Glas 

Mandelmilch. 

SAMSTAG. 1. Apfeltee mit Honig oder Ananassaft. Haferflocken 
mit geraspelten Haselnüssen, Rohrzucker, Anissamen, geriebener Zitronen- 
und Orangenschale. Äpfel und Orangen. 

2. Salat mit Salattunke, mit Tomaten und geriebenen Haselnüssen 
garniert. Sellerieknolle geraffelt mit Mayonnaise: Pinienkernmus, Öl, 
Sellerieblätter, Äpfel, Zwiebeln, Kapern, Rhabarbersaft. Lauch mit 
Mayonnaise. Gelber Rübensalat. Agar-Agar in Fruchtsaft eingeweicht 
m it Äpfeln und Sultaninen. 

3 - Pflaumenmarmelade (s. Rezepte) mit Nüssen, auf Anisplätzchen. 

Gzenflocken mit Honigwasser und Anis. Obst. 
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MÄRZ, i. Woche. 

SONNTAG, i. Weizenkleiewasser mit Honig und Ananassaft 
Fruchtnußkuchen mit Ingwer. Ananas mit Nußschlagrahm. 

2. Früchteschale mit Nußkernen und Marzipan. Bananenschlag mit 
Orangen. Geriebene Kastanien, Äpfel, Kokosnuß, Orangensaft, evtl. 
Honig. 

3. Pastetenunter teig mit Obstfüllung: Äpfel, Orangen, Pinienkerne, 
Honig, Ingwer, darüber geriebene Kokosnuß. 


MONTAG. 1. Lungenkrauttee mit Süßholz. Vollgerstenflocken mit 
Honig, dazu Äpfel. 

2. Salat, Löwenzahn, Kresse, Äpfel, Zwiebel, Schnittlauch, Öl. Ge- 
füllte Tomaten mit Mayonnaise : Pinienkernmus, Öl, frisches Tomatenmark, 
Zwiebel, Muskatblüte, Selleriesalz, Meerrettich, Schnittlauch, Zitronen- 
Kräutergurken. Gelbe Rüben, dazu geriebene Nüsse. Rote Rüben- 
scheiben mit Mayonnaise, alles auf einer Platte anrichten und mit grünem 
Salat sowie Tomatenscheiben und Kapern verzieren. Äpfel und Walnüsse. 

3. Eingeweichte getrocknete Pflaumen, Mandeln und Honig, dazu 
Obst, evtl. Flocken. 


DIENSTAG. 1. Salbeitee mit Süßholz. Je 1 Eßl. reifer Mohnsamen, 
geriebene Walnüsse, geriebene Haselnüsse, gemahlene Pinienkerne, Oran- 
gensaft. Weizenflocken mit Anis und Rohrzucker. Obst. 

2. Chikoreesalat mit Öl und Selleriesalz. Spinat, Zwiebel, Muskatblüte, 
Rhabarbersaft, Pinienkerne, Öl. Wirsingkohl mit pikanter Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise (Kümmel). Tomaten mit Pilzmayonnaise gefüllt. 
Traubenrosinen mit süßen Mandeln. 

3. Reisnußkuchen mit Rohrzucker und Zimt bestreut. Obst. 


MITTWOCH. 1. Melissentee mit Honig. Dattelmark. 

2. Salat, Tomaten, Meerrettich, Öl, Schafgarbe, Zwiebel, Lorbeer- 
blatt. Blumenkohl mit Selleriesalz, Öl und Meerrettich. Rote Rüben 
oder gelbe Rüben, Rettich, Pinienkerne. Rohkostknödel. Apfel. 
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In eine Glasschüssel: 1 Schicht gescheibte Äpfel, darüber Rohr- 

k und Rosinen, dann 1 Schicht gescheibte Bananen, darüber Rohr- 
Z ucker und Rosinen, dann 1 Schicht gescheibte Orangen, darüber Rohrzucker 
und Rosinen. Dazu Walnüsse, evtl, mit Getreideflocken und Anis. 

DONNERSTAG. 1 . Kleiewasser mit geriebener Orangenschale und 
Honig. Orangen in Scheiben geschnitten. Dazu Nußschlagrahm. 

2. Chikoreesalat mit Fenchelwurzel, Öl, Salz, Kapern. Weißkohl, 
Zwiebel, Lorbeerblatt, Kümmel, Öl, Äpfel. Sellerie mit Zwiebeln und 
Mayonnaise. Roter Rübensalat. Creme aus Kastanien, Äpfeln, Bananen, 
Honigzitronenwasser, Ingwer und Haselnußcreme. 

3. Italienischer Salat s. Rezepte. Sonnengebackenes Brot mit Nuß- 
butter. 1 Glas Mandelmilch. 

FREITAG. 1 . Roggenflockenwasser mit Kümmel und Honig. l /aTasse 
reifer Mohnsamen, 2 Feigen, 1 Dattel, 3 geriebene Johannisbrotschoten, 
1 Tasse geriebene Kastanien, 2 Eßl. Reismehl, Fruchtsaft darüber (für 
mehrere Personen). Obst. 

2. Löwenzahnsalat mit Tunke. Rotkohl, Apfelwein, Zwiebel, Lor- 
beerblatt, Nelken, Öl, Apfel, Selleriesalz, geriebene Kastanien. Lauch, Öl, 
Kümmel, Basilikum. Gelbe Rüben, Anis, Haselnüsse, Honigzitronen- 
wasser. Getrocknete Bananen. 

3. Brot mit Zwiebelmayonnaise: Zwiebel, geriebene Erdnüsse, Öl, 
Curry, Kümmel, Pinienkernmus und etwas Selleriesalz. Apfel und einige 
Datteln. 


SAMSTAG. 1 . Berberitzentee mit Süßholz. Eingeweichte Bananen 

ndt Reisflocken, dazu Rohrzucker und Zimt. Apfel. 

2. Salat mit Tunke. Schwarzwurzel, Zwiebel, Lauch, Kokosnuß, 
k Honig, Meerrettich, Kokosnußmilch. Selleriesalat. Linsenflocken- 
nödel s. Rezepte unter Grünkernknödel. Tomatenscheiben. Äpfel, 
Honig, Nußkerne. 

re - 3 - drangen, Bananen, geriebene Haselnüsse. Mandelmilch mit 
ch Fruchtsäften und etwas Vanillepulver. 

6 Rohkost 
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MÄRZ, 2. Woche. 

SONNTAG, i . Weizen- und Apfelschalenwasser mit Anis und Honig \ 
Rosinen mit Pflaumen, 24 Stunden eingeweicht. Kraftnahrung. j 

2. 1 j i Ananas, 2 Äpfel, 3 Orangen, dazu Mayonnaise aus : Honig, ZitroJ 
nensaft, Ananassaft, Pinienkernmus und etwas Öl oder Nußschlagrahmj 
Mandelmilch mit Vanille. Gefüllte Datteln mit Walnußkernen. ] 

3. Fruchtnußkuchen mit Tunke: Honig, Zitronensaft und unver- 
gorener Weinsaft, dicke Mandelmilch dazu geben. 

| 

MONTAG. 1 . Lavendelblütentee mit Süßholz. Zwiebel mit Honig und 
Apfel dazu essen. Weizenflocken, Anis, Nüsse. Jetzt ist die Zeit, eine Wochef 
zu fasten! Nur Feigenwasser, Kräutertees und Fruchtsäfte trinken. J 

2. Salat, Gartenkresse, Tomaten, dazu Salattunke. Blumenkohl,! 
Kapern, Salz, Öl. Rhabarbersaft, Basilikum. Geriebener Selleriesalat, | 
gelbe Rüben, Erdnüsse oder Haselnüsse dazu. Dünne Kartoffelscheibenl 
mit Tomaten, Basilikum, Zwiebel, Äpfeln und Nüssen. Sultaninen. | 

3. Hafermark, in Frugola einweichen, Zwiebel, Küchenkräuter und’ 

etwas Öl dazu. 1 

Vor dem Schlafengehen: I Apfel und 1 Eßl. Honig langsam im Munde 
zergehen lassen. Verzeihung, daß ich immer wieder auf das gründliche 
Kauen hinweise; es ist so nötig, besonders bei der Rohkost ! 1 Glas Wasser. ; 

DIENSTAG. 1. Bohnenschalen- oder Apfelschalentee mit Honig. 
Leinsamen mit Zitronensaft und Honig. 

2. Chikoree mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Sellerie, Zwiebel,. 
Lorbeerblatt, Äpfel. Schwarzwurzeln mit Mayonnaise. Sauerkraut mit 
Tomaten s. Rezepte. Kartoffeln mit Mayonnaise, Kapern, Kümmel- 
Kokosnuß und Feigen durchgedreht. 

3. Apfel, gerieben, Feigen, Mandeln, Haferflocken, Zimt. Orangen-': 

Vor dem Schlafengehen ein Stück von folgendem Ableitungsmittel: ■ 

1 U Pfd. Feigen, 65 gr Sultaninen, 20 gr Sennesblätter, durchdrehen. ■ 

j 

MITTWOCH. 1. Kleiewasser mit Fruchtsaft und Honig. | 

3 

2. Reisflockenknödel mit Tomatentunke s. Rezepte. Weißkrautsalat : 
mit Rhabarbersaft, Haselnüssen, Kümmel, Honig. Gelbe Rüben mit Zwie- 1 

5 


bei, Anis, Zitronenwasser. 

2itronenwasser. 


Creme : Kastanien, Äpfel, Feigen, Zimt, Honig- 


Gefüllte Tomaten s. Rezepte; dazu Sonnengebackenes Brot und 

Nußbutter. Apfel und einige Rosinen. 


DONNERSTAG. 1. Orangenschalenwasser mit Zitronensaft und 
Honig, dazu geriebene Pinienkerne. 

2 Endiviensalat mit Zwiebeln, Lauch, Pinienkernen, Öl, Tomaten. 
Lauch, mit Mayonnaise: Öl, Pinienkernmus, Kümmel, Sellerie, Dill, 
Honigzitronenwasser. Kartoffeln- und Rübenscheiben mit obiger Ma- 
yonnaise, dazu Kapern, Senfmehl, Zwiebel, Knoblauch. Nußkerne mit 
frischen Bananen. 

3. Fruchtnußkuchen mit Obst, evtl. Nußschlagrahm. 

Vor dem Schlafengehen: 1 Eßl. Honig langsam im Munde zergehen 
lassen ! 1 Glas Wasser nachtrinken, schluckweise ! — 


FREITAG. 1. Flachssamenwasser mit Melissentee und Honig. 

2. Salat, Knoblauch, Tomaten. Grünkohl, Zwiebel, Muskatblüte, Öl, 
Pinienkerne. Schwarzwurzeln in Mayonnaise: Öl, Pinien, Zwiebel, 
Knoblauch, Honigzitronenwasser, Meerrettich. Feigen, Sultaninen, ge- 
trocknete Bananen, gestückelt, mit Nußcreme. 

3. Haferflocken, geriebene Äpfel, Haselnüsse, Zitrone, Traubensaft. 
Vor dem Schlafengehen eine Stunde wandern, dabei tief ausatmen ! 


SAMSTAG. 1. Apfelschalen- oder Kümmeltee mit Süßholz. 

2- Chikoree mit Öl und etwas Selleriesalz. Lauch in Mayonnaise. 
Rote Rüben, grob gerieben, als Salat. Weißkohl mit Kümmel und 
creme: geriebene Walnüsse, geriebene Petersilienwurzel, geriebene 
6 ^Wurzel, Salz, Öl, Rhabarbersaft, Zwiebel evtl. Knoblauch. Datteln 
10X1 Äpfeln und einigen Rosinen. 

Zwf , ^ Xrse ’ 2 4 Stunden eingeweicht, oder Hirseflocken, Sellerie, Lauch, 
e e 3 Haselnüsse, Öl, Schnittlauch, Petersilie. Tomatensalat dazu. 

6 * 
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MÄRZ, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Reiswasser mit Zimt und Rohrzucker. 

2. Salat mit Gemüse- und Tomatenscheiben, dazu Mohncreme • 
Je 1 Eßl. reifer Mohnsamen, Haselnüsse, Walnüsse, Pinienkerne, Ananas- 
saft, evtl. Honigzitronenwasser hinzu. Ananas mit Nußschlagrahm. 

3. Reisnußkuchen mit Tunke: Pinienkernmus, Honig, Öl, Zitronen- 
saft und etwas Ananassaft. Früchte oder Aprikosenpüree mit etwas 
Rohrzucker dazugeben. 

MONTAG. 1 . Tausendgüldenkrauttee mit Süßholz. Rohgemüsesaft 
mit Mandelmilch. 

2. Salat und Tomaten. Schwarzwurzeln in Mayonnaise : Öl, Pinienkern- 
mus, Zwiebel, Honigzitronenwasser. Sellerie mit Äpfeln und etwas Rohr- 
zucker, dazu Mandelmus-Gemüse-May onnaise. Kartoffeln in feinen Scheiben 
mit säuerlicher Mayonnaise. Äpfel und Bananen gescheibt mit Honig. 

3. Piniencreme: l /a Tasse Pinienkerne und 2 Paranüsse, gerieben, Zi- 
tronen- und Orangensaft, evtl. Honigwasser hinzu. Alles gründlich ver- 
rühren. Obst. Eine Handvoll Dörrpflaumen und 2 Sennesblätter in l / 4 
Liter Wasser einweichen, am andern Morgen trinken. 

Jetzt 3 — 5 Tage fasten! An den Tagen nur Feigenwasser und ableitende 
Kräutertees trinken. 

DIENSTAG. 1. Rohrzuckerwasser mit Zitronensaft. Beim Fasten 
täglich ein Bad, Hautfunktionsöl, Atempflege, schwachen Tee von Wer- 
mut, Tausendgüldenkraut oder Schafgarbe. Nach dem Fasten eine aus- 
schließliche Orangenkur ohne Zugabe (8 Tage lang), evtl, etwas Mandelmilch. 

2 - Chikoreesalat mit Mayonnaise. Wirsing als Salat mit Äpfeln, 
Kümmel, Meerrettich, Öl, Nußgrieß, Honigzitronen wasser. Gelbe Rüben, 
Öl, Zitronensaft, Zwiebel. Apfelscheiben mit Aufstrich: Feigen, Sulta- 
ninen, Koriander, durchgedreht, dazu Zitronensaft. 

3. 15 Sultaninen, 3 Dörrpflaumen, 1 Feige, klein geschnitten über 
Gersten- und Haferflocken streuen, darüber 1 / i Tasse Nußcreme : verschie- 
dene Nußarten oder Nußmus mit Honigzitronenwasser verreiben, 15 Minu- 
ten stehen lassen. Apfel. 

MITTWOCH. 1. Pfefferminztee mit Süßholz. Agar-Agar über 
Nacht in Fruchtsaft eingeweicht mit Honig und geriebener Zitronenschale. 
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schnittener Salat mit Mandelmilch und etwas Honig, ge- 
3 _ Feinge ^ Veüchen Frühlingskräutersalat (Sauerampfer, Löwen- 
schinückt ^ Wegerich, Brennesselspitzen usw.) als Salat bereiten, 
zahn, Sc a g *^’ Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Rotkohl mit 

oder wie P 1 ^’ pimenmuSj Ne lken, Kastanien, Äpfel, Meerrettich, 

T1Z «onenwasser. Sultaninen mit Haselnußcreme. 

® t . 1 / 1/. Prvmp- 


p'nc Schicht Apfelscheiben, darüber Saft V» Zitrone, V« Pome- 

3 ‘ %ßl Honig, wieder 1 Schicht Apfelscheiben, Saft usw. Frucht- 
ranze, 1 0 

nußkuchen mit Nußschlagrahm. 


DONNERSTAG. 1. Buchweizenwasser mit Fruchtsaft und Honig. 
Die heranwachsende Jugend noch: Kraftnahrung und Obst. 

2 Salat mit Rhabarber, frische Bananen, Honig. Selleriewurzel 
b gerieben, Walnüsse, Zwiebel, dazu Mayonnaise: Öl, Pinienkerne, 
Honigzitronenwasser, Senfmehl, Selleriesalz, Cayenne. Gemüsesülze 
s. Rezepte mit etwas Mayonnaise. Datteln mit Nußcreme. 

3. Äpfel, Sultaninen, Honig, Zimt, dazu Walnüsse. 


FREITAG, x. Basilikumtee mit Honig. 

2. Äpfel, geschält, becherartig ausgehöhlt, mit Mandelmus-Gemuse- 
Mayonnaise gefüllt, auf Salatblättern. Tomatenscheiben mit Pinienkernen 
belegt. Kartoffel mit Mayonnaise mit den Zutaten: Kapern, Knoblauch, 
Zwiebel, Meerrettich, Petersilie. Blumenkohl als Salat. Äpfel, Honig 
und Nüsse. 

3. Gescheibte Äpfel, gescheibte Bananen, Ananas, Orangen, geriebene 
Mandeln und Pinienkerne, darüber Fruchtsaft, garniert mit Traubenbeeren 
und Sultaninen. Hirsepudding. 

SAMSTAG. 1. Enziantee mit Süßholz. Morgenfasten! 

2. Mandelmilch mit Honig und Möhrensaft (gelbe Rüben).. Salat 
mit Tomaten. Steckrübe in Mayonnaise. Rotkohl s. Rezepte. Geriebene 
Walnüsse, gewürfelte Äpfel, vermengt mit geriebener Zitronenschale oder 
Orangenschale, evtl. Honig und Zimt. 

3- Reisnußkuchen mit Rohrzucker und Zimt, dazu Piniencreme. 

/ 1 Tasse Pinienkerne, 3 Paranüsse, Zitronen- und Orangensaft oder Nuß- 
schlagrahm. 
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MÄRZ, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Orangensaft mit Ananasstückchen und Honig. 

2. Salat mit Bananentunke. Zwei Äpfel, 1 Zwiebel 7 w ,Vh»i 
Petersilie, Selleriesamen, feingeriebene Nüsse, 1 Eßlöffel öl, darübe ^ 
yonnatse, serviert auf Salatblättern. Ananasseheibe mit Ananascre^ 
6 Paranüsse, 12 Haselnüsse, 7, Tasse Pinienkerne zu einer Creme v. 
arbeiten oder fertige Nußcreme nehmen und mit Ananassaft vermengen 

3- Bananen und Orangen in Scheiben, Rohrzucker, Zitronensaft „ ’ 

ZT" ^ d3rÜber ’ 1 StUnde lassen nC 

S dessen evtL Roh kosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu. 

MONTAG 1. Heilerde, innerlich, 1 Eßlöffel auf »/, Glas Wasser. Nach 
1—2 Stunden: Mehssentee mit Honig. Morgenfasten. 

2. Salat mit Salattunke, Sauerampfer, Veilchen. Spinat, Zwiebel 
Pmienkerne, Muskatblüte, Ol, Sauerampfer, Kerbel. RadiescheL mit Erd- 
nüssen. Kartoffel, fern gescheibt, dazu Mayonnaise: Öl, Pinienkerne Zi 
tronensaft, Senfpulver, Tomatenmark, Zwiebel, Knoblauch, Meerrettich 
evtl. Honigwasser und Kapern. Rote Rüben, Pinien, Datteln, Zitronensaft 

3. Creme: geriebene Äpfel, Zitronensaft, Pinien, Ingwer, Zimt, evtl 
DIENSTAG. 1. Nüchtern 1-2 zarte kleine Rhabarberstengel 

sz;i"ch R ° tack ' r daratosi — 

Schwof at ’ SC ! la%arbC ; Äpfd ‘ LaUCh *** milder Mayonnaise (Kümmel), 
naise T May0nnaise (Basilikum). Krauskohl mit Mayon- * 

Hol Wdl“: Selleriesalz). Apfel, To.na.ep, 

rühL P ^ tT7°° 7* Pa '“ ÖSSe ° der Nutous Oraogensaft ver- 
rühren. Obst. Agar-Agar m Obstsaft eingeweicht. 

, ■ ? 

enl M z™a C ff' '• F ' achssa ““~ Fn.ch.saf, und Honig, j 
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Petersilie und Salattunke. Meerrettich mit Öl. Gelbe Rüben, 
2 ‘ S ß’ Anis Topinambur, Zwiebel, Petersilie, dazu Mandelmus- 
K ° k ° SnU Mayonnaise. Rotkohl s. Rezepte. Kokosnuß mit Feigen. 

Ge®use ... . Hocfl- 


3- 

I1ÜSSC5 


w„„«kuchen mit Mohncreme: 1 Eßlöffel Mohnsamen, Hasel- 
WaMs“e, Pinienkerne, Ananas- oder Orangensaft. 


NNERSTAG. i. Gerstenwasser mit Fruchtsaft und Honig. Nuß- 

P Eßlöffel Anissamen, Haselnüsse, Walnüsse, mit Orangensaft 
"de^ 1 Honigzitronenwasser verrühren. Weizenflocken mit Mohn und 
geriebener Zitronenschale, Rohrzucker. 

2 . Salat, Löwenzahn, Kresse, Schnittlauch. Rote Rüben, Pinienkerne, 
Kümmel. Mangold mit Mayonnaise (Muskatblüte). Blumenkohl mit 
milder Mayonnaise. Rhabarber, Bananen, Rohrzucker. 

3. Bananen, Orangen, Zitronensaft, Honig. Saure Äpfel, Trauben- 
rosinen, Zimt, Rohrzucker. 


FREITAG. 1. Orangensaft mit Apfelschalentee und Honig. 

2. Zichorie mit Öl und Selleriesalz. Meerrettich mit etwas Öl und 
Weißwein (unvergoren). Verschiedene Gemüse mit Mayonnaise: Pinien- 
kerne, Öl, Tomaten, Äpfel, Zwiebel, Petersilie mit Petersilienwurzel, 
Majoran, Thymian, Ingwer, Curry, Selleriesalz, Lorbeerblatt. Sultaninen, 
Bananen, Paranüsse. 

3. Nußcreme: 2 Paranüsse, 3 Walnüsse, 9 Haselnüsse, Mandelöl, 
Zitronensaft, evtl. Zitronenhonigwasser. Statt Nußcreme auch Nußschlag- 
rahm. Obst. 


SAMSTAG. 1. 1 Glas klares Wasser mit einigen Tropfen Zitronen- 
saft. Nach 2 Stunden 1 Glas Mandelmilch mit frischen Fruchtsäften. 

2. Mandelmilch mit Spinatsaft. Rettichsalat mit Mayonnaise. Blu- 
menkohl als Salat, s. Rezepte. Gelbe Rüben mit Zwiebel, Äpfeln, Zitronen- 
saft, Anis. Bananen mit Zitronensaft, dazu Marzipan. 

3- Tapioka, 12 Stunden in Fruchtsaft eingeweicht, Zimt, Vanille und 
geriebene Zitronenschale. Obst. 

Nach dem warmen Bade ein kurzes kaltes Sitzbad (Wasser 10 cm hoch), 
abklatschen! Hautfunktionsöl. Je öfter wir uns kalt abreiben, um so weniger 
»erkälten“ wir uns. 
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APRIL, i. Woche. i 

SONNTAG, i. Nüchtern i Glas Wasser. Orangensaft mit ze* 
drückten Bananen. Ananas mit Fruchtnußkucben. Zitronenwasser nüi 
Honig. ' 

2. Salat und Gemüsescheiben mit Nußcreme: 3 Eßlöffel Pinienkerne 
6 geschälte Mandeln, 4 Walnüsse, 1 Paranuß, Zitronensaft, evtl. Zitronen-: 
honigwasser. Ananas, Bananen mit Nußcreme, auch die feine fertige 
Nußcreme kann dazu verwendet werden, letztere verrühren mit Ananassaft 

3. Geschälte Äpfel aushöhlen, außen mit Honig bestreichen, durch? 
geriebene Mandeln wälzen und füllen mit Bananenbrei, Nüssen und Honig. 
Viel Bewegung in Luft und Sonne, wenn möglich, Tannenwald ! — 

MONTAG. 1. Pfefferminztee. Brennessel- und Rhabarbersaft mit 
Honig. Für die heranwachsende Jugend noch ein Frühstück, bestehend 1 
aus einer Kraftnahrung und Obst. 1 

2. Äpfel -Zwiebelsalat: a / 8 Äpfel, ’/s Zwiebeln mit Tunke: Öl, Rha- | 

barbersaft oder Zitronensaft, Senfpulver, Tomaten, Zwiebel, Knoblauch, 1 
Cayenne, dazu Salat. Lauch mit milder Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. ■] 
Gefüllte Tomaten mit Äpfeln, Bananen und Nußcreme. ; 

3. Hirsefruchtpudding: Hirseflocken, etwas Honigwasser, Bananen, j 
Äpfel, Orangen mit geriebener Schale, Kokosflocken, Zitronenschale, 
Zimt, Mandeln. 

Vor dem Schlafengehen ein Fichtennadelbad nehmen, und einige Tropfen 
Olbas in die Nase einführen. 

DIENSTAG. 1. Kleiewasser mit Orangensaft und Honig. 

2. Kopfsalat, Öl, Rhabarber, Salz, Haselnüsse. Sellerieknolle, ge- 
rieben, Öl, Rhabarber- oder Zitronensaft, Salz, Muskatblüte. Halbierte 
Tomaten, gefüllt mit : Tomatenmark, Petersilie, Zwiebeln, Nüssen, Sellerie, 
Bisalz, Äpfeln, Kapern. Rohkostknödel. 

3. Kartoffel mit Mayonnaise (Kümmel, Knoblauch). Gurken mit Pi- 
nienkernen, Petersilie, Zwiebeln, Apfelhonigwasser, Dill, evtl. Selleriesalz. 
Datteln mit Haselnußcreme und Apfel. 

MITTWOCH. 1. Apfelschalentee mit Honig. Brennessel- und 
Sauerampfersaft mit etwas Honig. 
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.„kohl Meerrettich, Äpfel, Öl, Salz, Kümmel, Rhabarbersaft, 

2 - Wel Spi n a t, Pinienkerne, Muskatblüte, Salz, Öl, Curry. Schwarz- 
Reisflocken- Tom ’ tensc heiben mit je etwas Mandelmus-Gemüse-Ma- 
«nirzeln una 

naise und Petersilie. 

y011 Rote Rüben mit Bananen, Pinienkerne, Ingwer. Gefüllte Äpfel 
^Mayonnaise (Tomatenmark). 

ONNERSTAG. 1. Pflaumen- und Rosinenwasser. Reisnußkuchen 
• °7 „nd Rohrzucker, dazu die eingeweichten Pflaumen und Rosinen. 

nut Z/iniL uu“ 

2 Zichorie mit Mayonnaise. Rote Rahnen mit Pinienkernen, Kümmel 
Möhren (gelbe Rüben) mit geriebenen Haselnüssen. Weiße Rüben mit 
Mayonnaise. Feigen, Sultaninen und Nußcreme. 

Kartoffelscheiben mit Mayonnaise (dazu selbstbereiteten Senf oder 
Zitronensenf, s. Rezepte, II. Teil). Äpfel mit Honig und einige Walnüsse. 
Mandelmilch. 

FREITAG. 1. Bohnenkrauttee mit Honig. Saft von verschiedenen 
Wurzelgemüsen, Rhabarbersaft, Honig oder Rohrzucker. Hirsepudding 
mit Fruchtsaft. 

2. Grüner Salat mit Kresse, Zwiebel usw. Von keimender Zwiebel die 
jungen Röhrchen zu Salaten verwenden. Kohl, fein geschnitten, mit fein- 
geriebenem Sellerie, darüber Mayonnaise : Öl, Pinienkerne, Tomatenmark, 
Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kümmel, Meerrettich, evtl. Apfelsaft. 
Gemüsesülze mit Agar-Agar. Äpfel und Honig. 

3. Mohncreme: Ein Eßlöffel reifer Mohnsamen, Haselnüsse, Wal- 
nüsse, Pinienkerne, Orangensaft. Obst. 

SAMSTAG. 1. Basilikumtee mit Honig. Edelkastanien, gerieben, 
mit Obst. 

2. Salat mit Salattunke, darüber Apfelscheiben und fein gehacktes 
Zwiebelgrün. Sellerie, Meerrettich, Äpfel, Öl. Lauch mit milder Mayon- 
naise. Rotkohl, 24 Stunden in Apfelsaft oder Rhabarbersaft eingeweicht, 
Äpfel (in Julienneform), Zwiebel, Selleriesalz, Rohrzucker, Kastanien, Nel- 
kenpulver. Rohkostknödel. Fruchtpastete. 

3 - Obstsalat: 2 Orangen, gescheibt, Ananas gescheibt, 3 Eßlöffel ge- 
nebene Mandeln, darüber Fruchtsaft (selbst hergestellt aus : Apfelschalen- 
Wasser mit Orangensaft und Honigzitronen wasser). 
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APRIL, 2. Woche. 

SONNTAG, i. Orangensaft mit zerdrückten Bananen und Honig- 
wasser. 

2. Zitronensaft aus V2 Zitrone, 1 Teelöffel Honig und 1 — 2 Eßlöffel 
Olivenöl, gründlich verrühren und vor Tisch essen (sehr magen- und dann- 
stärkend). 1 Schicht Haferflocken in eine Schüssel, dann Ananasstückchen 
1 Schicht Weizenflocken, 1 Schicht Nüsse, 1 Schicht Ananas, mit Orangen- 
saft übergießen. Bananenschlag mit Rosinen. 

3. Feigen, Datteln, Rosinen, Kokosnuß, zerstückeln, vermengen und 
alles trocken essen. 

MONTAG. 1. Rhabarbersaft mit Honigwasser und gerieh enen 
Pinienkernen. 

2. Salat mit Sauerklee und Veilchen. Brennessel und Sauerampfer 
wie Spinat bereiten, Radieschen, Zwiebelröhrchen, Öl, Rhabarber, Pinien- 
kerne, Ingwer. Gemüse und Kartoffelscheiben mit Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise, dazu selbstbereiteten Senf und Kapern. Gefüllte Tomaten 
s. Rezepte. 

3. 6 Feigen, 1 Dattel, 2 Pflaumen gehackt, 2 Eßlöffel geriebenes Jo- 
hannisbrot, Saft von 2 Orangen. Tapioka, 12 Stunden in Fruchtsaft ein- 
geweicht. 

D IEN STAG. 1 . Mangoldstengelsaft, Rhabarbersaft und Honigwasser. 

2. Salat mit Tomaten. Spinat, Kresse und Petersilie mit Mayonnaise : 
Öl, Pinienkerne, Muskatblüte, Zwiebel, Rhabarberhonigwasser. 2 / 3 Äpfdj 
Vs Zwiebel, Zitronengewürzgurke (von Just), Kapern, Pinienkerne, 
Meerrettich, Öl. Saure Linsen (eingeweicht in Rhabarber- oder Zitronen- 
saft), Honig, Paranüsse. Äpfel, ausgehöhlt und gefüllt mit: Sultaninen, 
Bananen und Haselnußcreme. 

3. Nußschlagrahm mit Erdbeer- und Johannisbeersaft. Orangen, 
Äpfel. 

MITTWOCH. 1. Kokosnußmilch mit gleicher Menge Wasser. Kraft" 
nahrung mit Obst. 

2. Grüner Salat mit Tomaten und Sauerklee. Junge Erbsen, Peter- 
silie, Öl, Rhabarber, Salz, Zwiebel, Pinienkerne. Gelbe Rüben, Haselnüsse, 


Frühlingskräuter, wie Spinat bereitet, mit Mandelmus- 
R e i s “ oC ’ vonna ise. Pilzragout von getrockneten Pilzen mit Mayonnaise. 
?fe £ Banken. Apfelsaft, Haselnüsse, Honig. 

P Tomatenscheiben, dazu Zwiebeln, Petersilie, Rübensaft, Öl, Rha- 
3 oder Zitronensaft, Pinienkerne. Eingeweichte Apfelschnitten 
Anis, Honig und geriebenen Nüssen. 


DONNERSTAG. 1. Mandelmilch mit Honig und Vanille. Va Tasse 
pinienkerne, 6 Paranüsse, fein gerieben, mit viel Orangensaft zu Creme 

verrührt. Obst. 

2 Salat mit Tunke. Spinat mit Mayonnaise (Muskatblüte oder Ingwer). 
Blumenkohl als Salat mit Kapern und Basilikum. Gelbe Rüben, auf 
Gemüsemaschine fein durchgedreht. Gefüllte Tomaten mit Grünkern- 
füllung und mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise verzieren (Sellerie, 
Meerrettich, Knoblauch, Petersilie). 

3. Feigen, Bananen, Datteln, Rosinen. Mandeln, Haselnüsse, gerieben, 
über in Fruchtsaft eingeweichtes Agar-Agar streuen. 


FREITAG. 1. Basilikumtee. Pinienkerne und Erdnüsse, fein durch- 
gedreht, mit Honigwasser evtl. Zitronensaft. 

2. 1 Kartoffel fein geschnitten, 2 Äpfel, Haselnüsse, Petersilie, Schnitt- 
lauch, Salz, Knoblauch, Kümmel, Meerrettich, auf Salatblatt angerichtet. 
Tomaten, Petersilie, Schnittlauch, Salz, Muskatblüte, Öl, Rhabarbersaft, 
Reisflocken, Mandeln, Curry. Gemüsesülze mit Agar-Agar. Feigen und 
Kokosnuß, zusammen zweimal durchgedreht. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich : a) Nußcreme, Salz, Peter- 
silie, Schnittlauch, Kümmel; b) Gurkenscheiben mit Bananenscheiben auf- 
einandergelegt. 

SAMSTAG. 1. Pfefferminztee mit Süßholz. Leinsamen mit Honig. 

2. Löwenzahnsalat, Rhabarber, Pinienkerne, Öl, Zwiebel, Meerrettich, 
Petersilie. Gelbe Rüben, Rhabarber, Zwiebel, Öl, Selleriesalz, Anis. 

uch mit milder Mayonnaise (Kümmel). Blumenkohl mit pikanter 

ayonnaise (Curry, Ingwer, Zitronensaft, Kapern). Gefüllte Äpfel mit 
ananen, Honig, Nüssen, evtl. Ananas. 

P rau bensaft auf Waldmeister (10 Stunden ziehen lassen), Rohr- 
Cr ' ^ °Ereis (2 Tage in Wasser eingeweicht) mit Haselnußcreme. Nüsse. 
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APRIL, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Lavendelblütentee. Orangensaft mit Dattelwasser 
Aprikosen, Pfirsiche, Haferflocken, Saft einer halben Zitrone, Blütenhoni * 
Mandeln. 

2. Früchtekaltschale: Traubensaft, Rohrzucker, Äpfel, Bananen, 
Orangen, Anis, Nüsse. Ananascreme: 6 Paranüsse, 12 Haselnüsse, 1/, Tasse 
Pinienkerne mit Ananassaft verrühren . 

3. Blumenkohl mit Mayonnaise: Pinienkerne, Öl, Zitronensaft, To- 
matenmark, Petersilie, Lauch, Äpfel, Curry, Muskatblüte, Flocken. Äpfel mit 
Honig und Walnüssen. 


MONTAG. 1. Sellerieknolle, Blätter und Stengel, abends in Wasser 
eingeweicht, morgens abgießen und Honig dßzu geben. 

2. Waldmeistersalat: Salat mit Tunke und reichlich Waldmeister. 
Kartoffel (eine halbe), 1 gelbe Rübe, 2 Zwiebeln, 1 Gurke in feine 
Scheiben geschnitten, vermischt mit einer fein geriebenen roten Rübe, 
3 Eßlöffel Öl, 2 Zitronen, Salz, das Ganze auf Salatblättern garniert und 
Petersilie darüber. Pilzragout von frischen Champignons oder getrockneten 
Pilzen mit Mayonnaise. Bananen. 

3. Abendfasten. 1 Glas Wasser vor dem Schlafengehen trinken. Stets 
bei offenem Fenster schlafen ! Nachtluft ist nicht schädlich ! Verschleimung, 
Entzündungen und Eiterungen kommen vom Schweinefleich und von der 
Wurst etc., nicht von der Luft! 


c 1 t Gartenkresse, Tomaten. Blumenkohl, Kapern, Öl, Salz. 
Z ' • 3 Äpfel, Öl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Selleriesalz. Kartoffelscheiben 
rbersaft oder Zitronensaft legen, dazu Tunke: Öl, Apfelsaft, To- 


in ^ mark) Ba silikum, Zwiebel, Knoblauch. Äpfel, Nüsse, Sultaninen 
Hafermark, eingeweicht, Salz, Zwiebel, Äpfel, Honig 
c iil7e mit Agar-Agar. Mandelmilch. 


Gemüse- 


DONNERSTAG. I. Apfelschalen- und Basilikumtee mit Honig. 

2 Brennessel und Sauerampfer, wie Spinat zubereiten, mit Pinien- 
mayonnaise (Zwiebeln). Kohl, Zwiebel, Öl, Muskatblüte, Curry. Zuccetti 
(Gurkenart), Honig, Zwiebel, Rhabarber, Öl, Selleriesalz. Tomatenschei- 
ben. Marzipan (Mandelmus, Rohrzucker, Rosenwasser). 

3. Tapioka und Weizenflocken, geriebene Zitronenschale, Apfel- 
ringe in Fruchtsaft einweichen. Nüsse oder Nußschlagrahm. 


FREITAG. 1. Reiswasser mit Zimt und Rohrzucker. Reisnußkuchen 
mit eingeweichten Aprikosen. Früchte. 

2. Salat, Kresse, Tomaten. Rübensalat: Rote Rüben, einige Pinien- 
kerne, Öl, Zitronensaft, Zwiebel, Selleriesalz, auf Weißkohlblatt mit Petersilie 
garnieren, dazu Mayonnaise. Pilzragout aus getrockneten Pilzen oder 
frischen Champignons. Saure Äpfel, Traubenrosinen, Zimt, Rohrzucker. 

3. Fruchtnußkuchen mit Obst. Mandelmilch. 


DIENSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Isländisches Moos, 

abends in Wasser eingeweicht, morgens abgießen und Rohrzucker dazu. 

2. Löwenzahnsalat mit Veilchen. 2 /„ Rettiche, l / s Haselnüsse. Ge- 
müsescheiben mit Mayonnaise. Tomatensalat. Dattelbrot. 

3. Brot mit Aufstrich: Rhabarber und Bananen. Obst. 

Viel Bewegung in Luft und Sonne! Wenn möglich, Feldarbeit!— 

MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Zitronensaft und gerie- 
benen Pinienkemen. Fasten und 1 — 2 Stunden wandern. Unterwegs einige 
frische Veilchen und junge Tannensprößlinge essen. 


SAMSTAG. 1. Wermut-, Wacholderbeeren- und Kalmustee mit 
Süßholz. 

2. Frühlingssalat (Löwenzahn, Schafgarbe, Spitzwegerich, Sauer- 
ampfer). Spinat, Schwarzwurzelblätter, Pinienkerne, Öl, Apfelsaft, Kapern, 
Zwiebel, Muskatblüte oder Ingwer. Kohl, Zitronensaft, Öl, Senfpulver. 
Datteln mit Haselnüssen. 

3 - Tomaten, gefüllt, s. Rezepte, reichlich Salat, dazu Mandelmilch 
Ingwer. Eingeweichte Apfelschnitten in Agar-Agar, mit Anis, 
Honig und Nüssen. 

Beim Fasten täglich ein Bad, Hautfunktionsöl, Atempflege, schwachen 
Tee von Wermut, Tausendgüldenkraut oder Schafgarbe. Nach dem Fasten 
eine ausschließliche Orangenkur, evtl, mit Nußschlagrahm (8 Tage lang). 
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APRIL, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Getränk aus gedörrten Zwetschen und Rosinen 
(24 Stunden vorher in Wasser eingeweicht). Brennesselsaft und Rhabar- 
bersaft mit Honig. Walnüsse, Mandeln mit Zwetschen und Rosinen. 

2. Löwenzahnblätter, Spinat, Feldsalat, junge Schwarzwurzelblätter 
mit Mayonnaise. Mangold, Sauerampfer mit Haselnußcreme und gerie- 
benen Pinienkernen, Apfelsaft, Öl, Muskatblüte, Kapern und Lauch. 
Tomatensalat. Getrocknete Bananen mit Nussana bestrichen. 

3. Haferflocken, Rosinen, Kokosnuß. Obst. Statt dessen evtl, die feine 
Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu. 

MONTAG. 1. Rhabarbersaft mit Rohrzuckerwasser. Brennessel- 
saft mit Sauerampfersaft und Honig. Sauerampfer, Pinienkerne, Honig. 

2. Blattsalat mit Zutaten und Veilchen. Stielmus, Zwiebel, Pinien- 
kerne, etwas Apfelsaft, Öl, Muskatblüte. Spargel, Rhabarber, Öl, Pimper- 
nelle, Petersilie, Schnittlauch, Meerrettich. Frische Kokosnuß mit Smyrna- 
feigen durchdrehen. 

3. Weißkraut, Zwiebel, Äpfel, Öl Zitronengurken, Sauerampfer, Curry. 
Rohkostknödcl. Nüsse oder Nußschlagrahm. 

Vor dem Schlafengehen 1 Apfel mit etwas Honig. 

DIENSTAG. 1. Möhrensaft mit Rhabarbersaft und Honigwasser. 
Rhabarber, einige zarte Stengel kauen, evtl. Rohrzucker darüber. 

2. Grüner Salat, Brunnenkresse und Veilchen. Kräutersalat: Geiß- 
bart, Sauerampfer, Brennessel, Hopfen, Nüsse, Mandeln, Zwiebel, Knob- 
lauch, gemahlener Kümmel, evtl. Öl und Rhabarber oder Sauerklee. 
Vs Rettich, V 3 Haselnüsse. Gemüsescheiben mit Mayonnaise. Datteln, 
Feigen, Rosinen, Kokosnuß. 

3. Mandeln mit Muskatrosinen, getrocknete Bananen. Obst und 
Kakaoschalentee. 

MITTWOCH. 1. Melissentee mit Süßholz. Eingeweichte Apfel- 
schnitzel, Birnen, Feigen, dazu Nüsse. 

2. Mangold, zarte Radieschenblätter, Pinienkerne, Öl, Selleriesalz, 
Tomatensaft, Zwiebel, Ingwer, Muskatblüte. Spargel mit Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise, Senfmehl, Meerrettich, Petersilie, Sellerieblätter. 
Kohlrabi mit Mayonnaise (Dill). Tomatenscheiben. Sultaninen, Nüsse. 


3. Blumenkohl, Selleriesalz, Kümmel, Tomatenmark und Öl, mit 
Nußgrieß überstreuen. Pinienkerne, Paranüsse, Orangensaft. 

Vor dem Schlafengehen einige Plättchen Cassia fistula (Manna). Tags- 
über abwechselnd Wacholderbeeren, Kalmus und Süßholz kauen! 

DONNERSTAG. 1. Basilikumtee mit Süßholz und etwas Rohr- 
zucker. Brennessel- und Sauerampfersaft mit Honig. Tapioka in Apfel- 
saft, Zitronenschale, Nußgrieß. Obst. 

2. Kopfsalat mit Rhabarbersaft, Zwiebeln, Öl, Honig, Sauerampfer. 
Radieschen mit Erdnüssen, Mandeln und Öl. Blumenkohl mit Nüssen, 
Öl, Salz, Zitronensaft, Dill, Basilikum. Gefüllte Äpfel. 

3. Nüsse, Sultaninen, Haferflocken, Zitronensaft, Pinienkerne, 
Johannisbrot und Honig. Obst. Dazu Nußschlagrahm aus: Mandelmus, 
Haselnußcreme, Nussana, Erdbeer- und Johannisbeersaft. 

FREITAG. 1. Waldmeistertee mit Honig. 

2. Spargel mit Mayonnaise: Mandelmus, Rhabarbersaft Öl, Schnitt- 
lauch, Zwiebelröhrchen, etwas Meerrettich und Honig-Zitronenwasser. 
Rohkostknödel. Bananenschlag mit Orangen und Agar-Agar. 

3. Gelbe Rüben, fein gerieben, mit Zitronensaft, Honig und Ams- 
pulver. Tomaten halbiert und gefüllt, mit Petersilie überstreuen. 

SAMSTAG. 1. Kleienwasser mit Johannisbeersaft und Honig. 
Kraftnahrung mit Feigen und Obst. 

2. Frühlingssalat aus allerlei Frühlingskräutern und Sauerklee, dazu 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Gelbe Rüben geraffelt. Spinat mit 
Mayonnaise: Pinienkernmus, Öl, Tomatenmark, Selleriesalz, Zwiebeln, 
Petersilie, Schnittlauch, Macisblüte. Rettich mit Erdnüssen. Gefüllte 
Tomaten oder Äpfel, siehe Rezepte. 

3. Brot, mit Kräuterbutter und Belag, siehe Rezepte. Obst und 
Mandelmilch. 

Vor dem Schlafengehen einige Plättchen Cassia fistula (Manna), eine 
kleine Tasse Melissentee. Darmausgang einfetten mit Venotonicsalbe oder 
Hamamelissalbe. Atemübungen! 
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MAI, i. Woche. 

SONNTAG, i . Ein Glas Zitronenwasser. Orangensaft mit Honig. 
Fruchtnußkuchen mit Obst. Marzipan (Mandeln, Rohrzucker, Rosen- 
wasser). 

2. Waldmeistersalat: Grüner Salat wie üblich mit reichlich Wald- 
meister, Schafgarbe, Sauerampfer, Öl, Zwiebeln und einigen Pinienkernen. 
Meerrettich, Äpfel, öl, Pinienkerne. Tomatenscheiben mit Zwiebeln 
und Petersilie. Datteln mit Nüssen. 

3. Zitronenwasser mit Honig. Reisnußkuchen, dazu Nußschlagrahm, 
siehe Rezepte. Obstsalat: eingeweichte Apfelschnitten, Aprikosen, Pflaumen, 
Feigen, Bananen mit Anis und Koriander. 

MONTAG. 1. Brennessel- und Rhabarbersaft mit Honig. Nußtee: 
eine Handvoll geriebene Pinienkerne mit Zitronenwasser und Honig. Ge- 
treideflocken mit Datteln und Fenchelsamen. Mandelmilch mit Vanille. 

2. Kopfsalat mit Kokosflocken und Kokosnußmilch, mit Gänse- 
blümchen verziert, die aber mitgegessen werden, siehe letzte Seite: Eß. 
bare Blumen. Wegerich mit Nüssen und Honig. Kresse, Radieschen, 
Öl. Kohlrabi in Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Äpfel mit Honig und 
Walnüssen. 

3. Saft einer halben Zitrone, 1 Teelöffel Honig, doppelte Menge Öl. 
Dieses vor Tisch essen, nicht trinken! (Stärkt sehr Magen und Darm!) 
Pflaumen zu Brei gerührt mit Haselnüssen. 

DIENSTAG. i.Holunderblättertee mit Honig. Aprikosen, Pfirsiche 
und geriebene Pinienkerne. Haferflocken, Sultaninen, Haselnüsse, Ingwer, 
Anis, Zitronenschale, Rohrzucker. 

2. Löwenzahnblätter, Sauerampfer, Spargelspitzen, Kresse, Pinien- 
kerne, Öl, Rhabarber und Zwiebelkraut. Schafgarbe mit Erdnüssen auf 
einem Salatblatt anrichten. Rote Rüben mit Äpfeln, als Salat zubereiten. 
Gemüsesülze mit Agar-Agar. Getrocknete Bananen mit Paranüssen. 

3. Tapioka in alkoholfreiem Wein etwa 12 Stunden eingeweicht, 
geriebene Pinienkeme, Zitronenschale, Anis und Koriander dazu. Bananen 
mit Orangen und Sultaninen. 

MITTWOCH. 1. Sauerampfer- und Brennesselsaft mit Honig. 
Äpfel, Honig, Nüsse. Weizenflocken mit Feigen, Honig und Anis . 
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2. Stielmus mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise (Muskatblüte). 
Löwenzahnblätter, Kokosnuß, Honig. Linsen (eingeweicht) mit Sellerie, 
Petersilie, Zwiebel, Öl, Meerrettich evtl. Selleriesalz und Zitronen-Gurken- 
stückchen. Gelbe Rüben mit Äpfeln und Anissamen. 

3. Brot mit Butter: geriebene Kokosnuß mit geriebenem Johannis- 
brot; dazu etwas Mohnöl mit geriebener Zitronen- oder Orangenschale, 
oder mit Belag und Kräuterbutter siehe Rezepte. 

DONNERSTAG. 1. Melissentee mit Honig. Gerstenflocken mit 
Äpfeln und Zwiebeln, reifer Mohn dazu. Obst. 

2. Salat mit geriebenen Haselnüssen und Honig. Sellerie, Rhabarber, 
Zwiebeln, Schnittlauch, Äpfel, Öl. Mayonnaise: Mandelmus, Öl, Zitronen- 
Gurkenstückchen, Gewürzkräuter. Kresse mit Erdnüssen. Trauben- 
rosinen mit Krachmandeln. 

3. Apfelcremepastete: Weizenflocken mit Sultaninen, Nüssen, Honig 
und Zimt als Unterteig. Füllung: Äpfel, Pinienkeme, Honig. 

FREITAG. 1. Lavendelblütentee mit Honig oder Apfeltee mit 
Feigenwasser. Weizenflocken mit Rosinen und Koriander, geriebener 
Zitronenschale und Rohrzucker. Orangen. 

2. Salat mit Kresse, Sauerklee und Veilchen. Sauerampfer mit 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Radieschen mit Erdnüssen. Rotkohl, 
Äpfel, Zwiebeln, Nelkenpulver, Apfelsaft. Äpfel, Sultaninen, Walnüsse. 

3. Bananenbreipastete: Hirseflocken mit Haselnüssen, Feigen und 
Ingwer als Unterteig. Füllung: Bananen, Sultaninen und geriebene Pinien- 
kerne. 

SAMSTAG. 1. Huf lattichblätter tee mit Honig. Brennessel- und 
Sauerkleesaft, evtl. Honig. Roggenflocken, geriebene Äpfel mit Ingwer, 
dann Sultaninen und Nüsse, darüber Fruchtsaft. Gründlich kauen! 

2. Wildsalat mit Meerrettich und Thymian, dazu Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise. Löwenzahnsalat mit Kokosraspel und einigen jungen Löwen- 
zahnblumen. Weißkohl, Rhabarber, Äpfel, Kümmel, Honig, evtl. Sellerie- 
salz und Meerrettich. Feigen mit Äpfeln und Haselnüssen. 

3. Haferflocken, Rhabarbersaft, Zwiebel, Küchenkräuter, Dill, Thymian 
und Nüsse. Äpfel. 

7 Rohkost 
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MAI, 2 . Woche. 

SONNTAG. I. Hagebuttentee. Honigwasser (i Eßlöffel Honig, 
abends vorher in kaltem Wasser eingeweicht). Abgeriebene Orangenschalen 
mit Rohrzucker überstreuen (abends vorher zubereiten), zum Fruchtnuß- 
kuchen verwenden. Fruchtnußkuchen mit Orangensaft. 

2. Salat mit Radieschen und Schlüsselblumen. Sauerampfer mit Erd- 
nüssen. Gemüsescheiben (rote Rüben, gelbe Rüben usw.) mit Mayon- 
naise : Mandel- oder Pinienkernmus, Öl, Äpfel, Tomaten, Zwiebel, Meerret- 
tich, Petersilie, Majoran, Knoblauch. Marzipan: Mandeln oder Mandel- 
mus, Rohrzucker, Rosenwasser und Vanille. 

3. Bananenpastete: Naturreis (24 Stunden eingeweicht) zu Reismehl 
verarbeitet oder Reisflocken, Haselnüsse, Zitronenschale und Honig als 
Unterteig. Füllung: Äpfel, Bananen, Pinienkerne, Rohrzucker, mit Mandeln 
verzieren. 

MONTAG. 1. Birkenblättertee mit Rinde, Süßholz und Honig. 
Geriebener Meerrettich mit Öl, Brot dazu. Haferflocken, Haselnüsse, 
getrocknete Birnen, dazu reifen Mohn. Obst. 

Haben Sie keine Zeit zum gründlichen Kauen, dann bitte wenig oder 
gar nichts essen! Fasten ist besser als hinunterschlucken!! 

2. Schafgarbensalat. Sauerkrautmit Tomaten und Bananen. Löwen- 
zahnblätter mit Kokosnuß. Mangold mit Pinienkernen, Öl, Muskatblüte, 
Zwiebeln, Meerrettich. Äpfel mit Datteln und Haselnüssen. 

3. Gelbe Rüben, geriebene Nüsse. Leinsamenwasser in Mandel- 
milch. Eingeweichte, getrocknete Bananen und Feigen, dazu Flocken. 

DIENSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Eingeweichter Lein- 
samen mit Honig und Zitronensaft. Weizenflocken mit Mandeln, Datteln, 
Ams. Äpfel, Orangen, Honig, Pinienkerne (zu Brei schlagen). 

2. Salat mit Tomaten, Zwiebeln, Petersilie, Öl. Spargel, Rhabarber, 
Bohnenkraut, Dill, Schnittlauch, Pinienkerne, Öl. Löwenzahnblumen 
mit Kokosnuß. Sellerie mit Äpfeln als Salat. Kokosnuß, Rohrzucker 
und Rosenwasser. 

3. Hirse 24 Stunden eingeweicht, oder Hirseflocken, dazu Bananen-, 
Äpfel-, Orangenstückchen, Kokosflocken, Zitronenschale, Orangenschale, 
Zimt und Mandeln. 
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MITTWOCH. 1. Johannnisbeerblätter- oder Fenchel tee mit Honig. 
Brennesselsaft mit Sauerklee und Honig. Haferflocken, Haselnüsse mit 
Sultaninen. Äpfel und Walnüsse. 

2. Kopfsalat, Kresse, Sauerampfer, Brennessel, Knoblauch, Öl, Schnitt- 
lauch, als Salat, mit Nüssen überstreuen. Gelbe Rüben mit Kokosnuß. 
Rhabarber mit Honig. 

3. Nüsse mit Sultaninen und Zitronensaft. Obst. 

Vor dem Schlafengehen Selbstmassage mit Hautfunktionsöl. 

DONNERSTAG. 1. Anistee mit Honig. Brennesselsaft mit Sauer- 
ampfer und Honig. Haferflocken, Pinienkerne, Johannisbrot, Rohrzucker. 
Apfelmus: Äpfel, Honig, Walnüsse. 

2. 2 /s Äpfel, Vs Zwiebeln mit Salattunke, garniert mit Salat. Sauerklee, 
mit Kokosraspel. Spargel, Pinienkerne, Rhabarber, Honig, Öl. Meer- 
rettich, Äpfel, Öl. Feigen mit Kokosnuß, zweimal durchgedreht. 

3. Naturreispudding: Naturreis 24 Stunden eingeweicht und durch- 
gedreht oder Naturreisflocken, geriebene Paranüsse, Zitronenschale, Honig, 
darüber Orangensaft mit Rohrzucker und Zimt kneten und formen. Ein- 
geweichte Aprikosen und Sultaninen dazu. 

FREITAG. 1. Fencheltee. Fruchtsalat: Pflaumen, Pfirsiche, Apri- 
kosen, Bananen, Sultaninen, Honig. Nüsse. 

2. Salat mit Kresse, Schnittlauch, Knoblauch, Salz, Öl, Rhabarbersaft 
Spargel, mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, dazu Sauerampfer und 
Löwenzahnblätter. Rahnen mit Äpfeln, Rhabarber, Zwiebeln, Öl. Dill 
und Salz. Marzipan. 

3. Roggenflocken, Feigen und Nüsse. Mandelmilch mit Fruchtsaft. 
Äpfel mit Honig. 

SAMSTAG. 1. Baldriantee mit Honig. Bananen zerdrückt, mit 
geriebenen Nüssen, Zitronen- und Orangensaft vermengen. Sonnenge- 
backenes Brot dazu. 

2. Salat, Radieschen, Gänseblümchen nebst Blättern. Sauerampfer, 
Pinienkeme, Honig, Öl. Löwenzahnblätter und Walnüsse, Honig, Öl, 
Rhabarbersaft. Datteln mit Paranüssen. 

3. Kraftnahrung. Obst. Orangensaft. 

7 * 
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MAI, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Zinnkrauttee. Apfelschalentee mit Honig. Getrock- 
nete Bananen, einweichen mit Gerstenflocken und Ingwer, vermengen, 
dann formen, mit Orangenscheiben belegen. Mandelmilch mit Frucht- 
saft und Vanillepulver. 

2. Grüner Salat, Öl, Gemüsekräuter, geriebener Apfel, Meerrettich, 
Zwiebeln, Salz. Junge Schafgarbenblätter, Erdnüsse auf Salat. Spargel 
mit Pinienkemen, Öl und Honig. Tomatenscheiben mit feingehackten 
Zwiebeln und Petersilie. Ananasscheiben mit Mandelmilch. 

3- Weizenflocken, Anis, Haselnüsse, Feigen und Sultaninen als Unter- 
teig. Füllung: Ananas und Pinienkeme, darüber Nußschlagrahm (Mandel- 
mus, Haselnußcreme, Nussana, Ananassaft mit Rohrzucker gesüßt). 

Vor dem Schlafengehen ein wenig Honigwasser mit Zitronensaft. 

MONTAG. 1. Gundelrebenblättertee. Orangengetränk mit Honig. 
Rosinennußkuchen mit Obst. 

2. Salat und Radieschen, Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise: Man- 
delmus, Tomatenmark, Öl, Äpfel, Rhabarber, Zwiebel, Rahnen, Meerret- 
tich, Schnittlauch, Thymian. Sauerampfer, Rhabarber, Erdnüsse, Honig. 
Löwenzahnblätter, Sauerklee, Radieschen. Limabohnen (dicke Bohnen), 
Bohnenkraut, Selleriesalz, Zwiebeln, Pinienkerne, Rhabarbersaft, Öl. 
Datteln mit Haselnüssen. 

3. Bananen mit Orangen und Sultaninen in Agar-Agar, dazu Hasel- 
nußcreme. Kakaoschalentee. 

DIENSTAG, i. Wermut oder geriebener Meerrettich als Tee evtl. 
Honig dazu. Getreideflocken mit getrockneten Pflaumen, Ingwer, Wal- 
nüssen. Orangen. 

2. Salat mit Rhabarbersaft, (Rhabarber, klein geschnitten, mit Rohr- 
zucker zusammenpressen, 4 Stunden stehen lassen, gibt Saft zum Salat). 
Spargel, Schnittlauch, Pinienkerne, Honig. Sauerklee, Erdnüsse. Salat, 

2 Zwiebeln, 2 Äpfel, 1 Tasse grüne Erbsen, darüber Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise, mit Petersilie verzieren. Tomatenscheiben mit Honig und 
Walnüssen. 

3. Naturreis, 24 Stunden eingeweicht, dann zu Reismehl vermahlen, 
oder Naturreisflocken, Walnüsse, geriebene Orangenschale, Honig, zu Kuchen 
verarbeiten, darüber Zitronensaft mit Zimt und Rohrzucker. Orangen- 
scheiben, saure Äpfel, in Honigwasser eingeweichte Pfirsiche mit Anis. 


MITTWOCH. 1. Basilikumtee mit Honig. Weizenflocken, Honig 
un d Anis, dazu Apfelscheiben. Mandelmilch mit Honig, Zitronensaft 
oder Apfelsaft und Vanille oder Pinienkerngetränk. 

2 Salat, Zwiebelkraut, Rhabarber, Öl. Wegerichblätter, Erdnüsse, 
Hon ig. Rahnen, s. Rezepte. Dünne Kartoffelscheiben mit pikanter 
Mayonnaise, dazu selbstbereiteten Senf oder Zitronensenf. Pilze mit Ma- 
yonnaise (Ragout fin). Apfel mit Sultaninen, Paranüsse. 

3 . Roggenflocken mit etwas Öl, Kümmel und Haselnüssen zuBrot bereitet. 

1 , 3 Erdnüsse, 2 / 3 Selleriewurzel mit Äpfeln verrieben als Brotaufstrich. Obst. 

DONNERSTAG. 1. Waldmeistertee mit Honig. Getreideflocken 

mit Löw enzahn blumen, zweimal durchgedreht, oder Kraftnahrung. Nüsse 
und Äpfel. 

2. Salat, Schnittlauch, Kresse, Rhabarber, Pinienkeme, Öl. Junge 
Ahornblätter mit Walnüssen. Gelbe Rüben mit Fenchel und Petersilie. 
Weißkohl, Zwiebel, Kümmel, Meerrettich, Öl, Wacholderbeeren. Rhabar- 
ber, Pinienkeme, Rohrzucker. 

3. Weizenflocken mit getrockneten Birnen, Anis, Feigen, zweimal 
durchdrehen oder sonnengebackenes Brot, dazu Aufstrich: Hafermark, 
Haselnüsse, Knoblauch, Majoran, Selleriesalz, Öl (alles gründlich verrühren), 
ein wenig Wasser an die Portion, die am selben Abend gegessen wird. 

FREITAG. 1 . Melissentee mit Honig. Fruchtnußkuchen mit geriebe- 
nem Johannisbrot bestreut. Obst. 

2. Salat mit Kokosnuß und Kokosmilch. Sauerklee, Pinienkerne. 
Mangold, Zwiebel, Öl, Pinienkerne, Knoblauch, Ingwer, Kapern. Rotkohl, 
Äpfel, Nelkenpulver, Honig, Öl, Zwiebel. Gefüllte Datteln (Stein heraus, 
Walnußhälften hinein). 

3 . Fasten, ausgezeichnet ! Statt Abendessen eine energische W anderung von 
2-3 Stunden, wenn möglich mit Bergsteigen, tief ausatmen ! Vor dem Schlafen- 
gehen einigePlättchenCassiafistula(Manna),dann einen Apfel odereineOrange. 

SAMSTAG. 1. Berberitzentee mit Honig. Getreide- und Nußart 

mit Apfel und Zwiebel. 

2. Salat, feingeschnittene Brennesseln, Zwiebelkraut, Kokosnuß, Kokos- 
milch. Löwenzahnblumen als Salat mit gemischten Nußkernen. Spargel in 
Mayonnaise. Wildsalat, wie Spinat zubereitet. Datteln, Bananen undNüsse. 

3 . Flachssamen, einen Tag eingeweicht mit Honig und etwasZitronensaft . 
Johannisbrot gerieben mit Kokosnußraspel und Rohrzucker mischen. Obst. 
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MAI, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Brombeerblättertee mit Honig. Selbstausgepreßter 
Brennesselsaft mit etwas Rhabarbersaft. Fruchtnußkuchen mit Kokos- 
raspel überstreut. Mandelmilch mit Fruchtsaft, evtl. Rosenwasser. 

2. Salat mit Tunke, Petersilie, Honig. Spinat mit Pinienkern-Mayon- 
naise: Pinienmus, Öl, Zwiebelkraut, Muskatblüte, Selleriesalz. Arti- 
schocken, Zwiebeln, Öl, Zitrone, Dill, Basilikum, evtl, etwas Honig, mit 
geriebenen Nüssen überstreuen. Gefüllte Äpfel. 

3. Fruchtnußpastete mit Apfelcremefüllung: Geriebene Äpfel, Honig, 
Pinienkerne, Ingwer. 

MONTAG. 1. Schlehdornblütentee mit Honig. Gerstenflocken mit 

geriebenen Haselnüssen, Koriander und Zitronenschale, dazu in Honig 
geschlagene Bananen, evtl, etwas Zitronensaft. 

2. Salat, Zwiebelkraut, Rhabarbersaft, Öl, etwas Honig und Zitronen- 
senf, Radieschen mit Erdnüssen. Wildgemüse, wie Spinat angemacht. 
Blumenkohl, fein geraffelt, ger. Äpfel, Petersilie, Öl, Zitronensaft, 
Selleriesalz, Basilikum, mit Tomaten garnieren. Sultaninen und Hasel- 
nüsse. 

3. Obst und Nüsse oder Nußschlagrahm mit Apfelstückchen. 

DIENSTAG. 1. Thymiantee mit Honig. Haferflocken, geriebene 
Mandeln, Zitronenschale, geriebenes Johannisbrot ; dazu besonders essen; 
Eingeweichtes Dörrobst mit Zitronensaft betreufeit. 

2. Salat, mit Kokos raspel und Radieschen garnieren. Spargel, Öl, 
Pinienkerne, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Curry. Rahnen, Rhabarber, Küm- 
mel und ein wenig Honig. Getrocknete Bananen und Walnüsse. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Butter: Johannisbrot und Kokosnuß, 
beides fein gemahlen und mit etwas Öl kneten. Käse: Pinienkernmus, 
Erdnüsse, Zitronensaft, Senfsamen, reichlich Kümmel. Obst. 

MITTWOCH, x. Ehrenpreistee mit Honig. Sonnengebackenes 

Brot mit Nußbutter und Nußfruchtpasten belegt. Mandelmilch. 

2. Salat, Kokosraspel. Radieschen, Erdnüsse. Sauerkraut mit To- 
maten, Zwiebeln, etwas Öl. Spargel, Rhabarbersaft, Öl, Pinienkerne, 
Honig. Gelbe Rüben, geraffelt. Smyrnafeigen mit Paranüssen. 


3 Fasten! Eine Tasse Melissentee trinken, dann 1 — 2 Stunden wan- 
dent wenn möglich mit Bergsteigen. Vor dem Schlafengehen einige Plätt- 
chen Cassia fistula, 1 Apfel oder 1 Orange. 

DONNERSTAG. 1. Eberwurztee mit Honig. Flocken, geriebene 
Äpfel, Feigenstückchen, Pinienkerne, dann wieder eine Schicht Flocken 
usw., darüber Mandelmilch mit reichlich Fruchtsaft. 

2. Salat, Schnittlauch, Kresse, Rhabarber, Nußgrieß. Spinat in 
Mandelmus-Mayonnaise, s. Rezept. Gelbe Rüben, mit Anissamen. Blu- 
menkohl, Rhabarber, Paranüsse, Öl, Dill, Curry. Traubenrosinen mit 
süßen Mandeln oder Nußschlagrahm. 

3. Tapioka, 12 Stunden lang einweichen in selbstbereitetem Frucht- 
saft: Dörrfrüchte und Apfelschalen in Wasser, dazu geriebene Orangen- 
schale. Dörrobst mit Äpfeln und einigen Nüssen. 

FREITAG. 1. Fencheltee mit Honig. Haferflocken, Rohrzucker, 
Mandeln, Sultaninen, Anis, Johannisbrot, klein geschnittener Rhabarber. 
Radieschen oder Obst. 

2. Salat, Zwiebelkraut, Petersilie, Kokosnuß, Kokosnußmilch. Radies- 
chen mit Mandeln. Spinat, Schwarzwurzelblätter, Radieschen, Rhabar- 
ber, Öl, Pinienkerne, Muskatblüte. Meerrettich mit Öl, Äpfel, Pinienkerne, 
dazu einige Tomatenscheiben. Apfel mit Nußschlagrahm. 

3. Orangen, Ananas, Apfel. Walnüsse. 

SAMSTAG. 1. Engelsüßwurzeltee mit Honig. Roggenflocken, 
Haselnüsse mit Rahnen, Kümmel. Äpfel. 

2. Saft einer halben Zitrone, ein Teelöffel Honig, 2 Eßlöffel Öl, gründ- 
lich verrühren, vor Tisch essen, nicht trinken! Spargel, Pinienkerne, 
Olivenöl, Honig, Rhabarbersaft. Dazu einige dünne Scheiben einer neuen 
Kartoffel. Spinat, Zwiebelkraut, Kokosnuß, Kokosnußmilch, Öl, Zwiebel, 
Muskatblüte. Frische Champignons oder getrocknete Pilze mit Mayon- 
naise (wie Ragoüt fin). Rhabarber, Mandeln, Honig. 

3. Sultaninen durchgedreht und geriebene Haselnüsse mit Zitronen- 
saft. Obst. 
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JUNI, i. Woche. 


SONNTAG, i. Pfefferminztee mit Honig. Pflaumen mit einge- 
weichten Rosinen. Weizenflocken, Sultaninen, Nüsse, reifer Mohn. 

2. Salat mit Honig. Blumenkohl in Mandelmus-Mayonnaise, s. Rezepte. 
Rahnen, Rhabarber, Äpfel, Honig, Zitrone, Öl. Meerrettich in Öl. Zwie- 
beln mit Erdnüssen. Datteln mit Haselnüssen. 

3. Erdbeeren mit Rohrzucker oder Nußschlagrahm. Walnüsse. 

MONTAG. 1. Melissentee. Haferflocken, Pinienkerne, Johannis- 
brot, alles durchgedreht, dazu Orangen. Mandelmilch. 

2. Kopfsalat mit Estragon, Dill, Honig, dazu einige dünne Scheiben 
einer neuen Kartoffel. Zarte Gundelrebe und zarte braune Minze zu- 
sammen mit Paranüssen essen. Radieschen und Erdnüsse gehackt. Gelbe 
Rüben, Zuckererbsen, Salat, Gewürzkräuter, Schnittlauch, Rhabarber, 
Ol. Rhabarber mit Bananen. 

3. Erdbeeren und Dattelhonig (geriebene Datteln in Wasser aufge- 
löst mit Honig vermengen). Nüsse oder Nußschlagrahm. 

DIENSTAG. 1. Hagebuttentee mit Honig oder Rohrzucker. Ein- 
geweichte Pflaumen, Rosinen und Feigen. Fruchtnußkuchen. 

2. 3 Eßl. Rhabarbersaft, 1 Eßl. Honig, 2 Eßl. Öl (essen, nicht trin- 
ken!). Mangold, Zwiebel, Petersilie, Boretsch, Apfelsaft, Öl, Muskat- 
blute. Rettich in Öl und Selleriesalz. Spargel, Äpfel, Tomaten, Öl, 
Rhabarber, Petersilie, Kapern. Rahnen mit Pinienkernen, Äpfel, Anis. 

3. Salat, Rhabarber, Zwiebelkraut, Knoblauch, Öl, Thymian. Rosinen- 
Nußkuchen ohne Getreide. Nußschlagrahm (Mandelmus, Haselnuß- 
creme, Nussana, Himbeer- und Johannisbeersaft). 

MITTWOCH. 1. Lavendelblütentee mit Honig. Brennesselsaft 
und Honig. Fasten bis Mittag. In der Frühe 1—2 Stunden singend wandern, 
tief atmen, unterwegs einige Veilchen suchen und essen; dann fröhlich an 
die Arbeit. 1 Glas Wasser mit Zitronensaft und Honig schluckweise trinken. 

2. Salat mit Salattunke. Junge Kartoffel in Scheiben, dazu pikante 
Mandelmus- Gemüse-Mayonnaise mitZutaten : Selbstbereiteten Senf, Knob- 
lauch, Rhabarber, Basilikum, Schnittlauch, Petersilie, Öl, Zwiebel. Saure 
Linsen: Linsen in Zitronensaft eingeweicht, mit Honig. Schafgarbe oder 
Kressesalat mit Erdnüssen, Rhabarber, Öl. Radieschen, Kerbel, Kümmel, 
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Pinienkerne. Sellerie, Äpfel, als Salat mit Petersilie überstreuen. Äpfel, 
Feigen, Sultaninen, Agar-Agar, alles eingeweicht in Honigwasser mit Ing- 
wer, evtl. Zitronensaft dazu. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Butter: Johannisbrot, Kokosmilch, 
Mandeln, Kokosnuß. Belag: Hafermark, Knoblauch, Majoran, Sellerie- 
salz, Öl, Zwiebel, Mandeln, Kümmel. Äpfel. 

DONNERSTAG. 1. Feldzypresse (Gamander) mit Salbei als Tee. 
Brennesselsaft mit Rhabarber, Honig. Junge Möhren, Selleriestengel, 
Pinienkerne, Honig. Kokosflockenmilch. 

2. Salat mit Tomatenscheiben und Tunke, darüber geriebene Hasel- 
nüsse. Schwarzwurzeln, Schnittlauch, Rhabarber, Pinienkerne, Öl. Spar- 
gel, als Salat. Rettich, Erdnüsse. Getrocknete Pflaumen und Aprikosen, 
eingeweicht, durch die Rohkostmaschine gedreht. Nußschlagrahm dazu. 

3. Weizenflocken, Nüsse, dazu Beeren evtl. Rohrzucker. 

Vor dem Schlafengehen: eine kleine Tasse Melissentee. Waschung, 
Selbstmassage mit Hautfunktionsöl, dabei Atemübung. Darmausgang mit 
Venotonicsalbe (Hamamelissalbe) einfetten. 

FREITAG. X. Lindenblütentee mit Honig. Schichtweise: Flocken, 
Äpfel, geriebene Nüsse, Anis, geriebene Zitronenschale, Äpfel, fein geschnit- 
tene Tafelfeigen, Flocken, Äpfel, Nüsse, Koriander, Äpfel, Flocken, Vanille- 
pulver, Fruchtsaft darüber. Mandelmilch. 

2. Salat mit Salattunke. Kohlrabi als Salat mit Haselnüssen. Gemüse- 
scheiben mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Junge Bohnen mit 
Bohnenkraut und Mayonnaise, dazu einige dünne Scheiben einer neuen 
Kartoffel. Gelbe Rüben, geraffelt. Bananen, Erdbeeren zerdrückt, Sul- 
taninen eingeweicht, evtl. Honig und Nußschlagrahm. 

3. Fruchtnußpastete mit Erdbeerbrei. Füllung: Erdbeerbrei, Pinien- 
kerne, Honig; darauf Erdbeerstückchen und darüber Nußschlagrahm. 

SAMSTAG. 1. Melissentee mit Süßholz. Mandelmilch mit Zitro- 
nensaft; Honig und geriebenes Johannisbrot. 

2. Salat, weiße Senfblätter gehackt, Zwiebelröhrchen, Rhabarber, 
Honig, Öl. Radieschen mit Erdnüssen. Spinat, Zwiebel, Muskatblute, Salz, 
Öl, Kokosnuß. Rahnen, Rhabarber, Pinienkeme, frische Bananen und 
Kümmel. 

3 . Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter, Fruchtpasten als Belag . Obst. 
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JUNI, 2. Woche. 


SONNTAG, i. Thymiantee. Eingeweichten Leinsamen mit Zitro- 
nensaft und Honig. Bananen mit geriebenen Nüssen und Zitronensaft. 
Erdbeeren evtl, mit Rohrzucker. 

2. Salat, gehackt, mit Kokosnuß umrahmt, in der Mitte Radieschen. 
Spargel mit Selleriesalz und Öl, dazu Tomatenscheiben. Gelbe Rüben, 
junge Erbsen, Öl, Rhabarber, Honig, Küchenkräuter, Dill, Zwiebel! 
Datteln, Erdbeeren und Haselnüsse evtl, noch Nußschlagrahm. 

3. Honigreisnußkuchen mit Zitronenmayonnaise : Pinienkernmus, Zi- 
tronensaft, Öl, Zimt, Rohrzucker. Obst. 

MONTAG. 1. Enzianwurzeltee mit Honig. Brennesselsaft mit 
Honig und Sauerklee. Bananen mit Honig und Nüssen. Erdbeeren mit 
Rohrzucker. Weizenflocken mit geriebener Zitronenschale, Anis Man- 
delmilch. 

2. Salat mit Kapuzinerkresse (Blumen und Blätter). Spinat, Mus- 
katblute, Basilikum, Zwiebel, Pinienkerne, Rhabarber. Blumenkohl, 
Selleriesalz, Sauerklee und Veilchenwurzelpulver, öl, Mandeln. Tomaten- 
scheiben mit Honig und Walnüssen. 

3. Pastete mit Johannisbrot und einer Obstfüllung; darüber Nuß- 
schlagrahm und entsprechende Verzierungen, oder Brot mit Nußbutter 
und Belag, s. Rezepte. 

DIENSTAG. 1. Sennesschotentee mit Süßholz. Flocken, geriebene 
Apfel, Sultaninen, Nüsse, Mandelmilch, alles vermengen und gründlich 

kauen, da das Einweichen leicht zum schnelleren Herunterschlucken ver- 
leitet. 

2. Salat mit Salattunke. Rettich, gelbe Rüben, Rhabarber, Schnitt- 
lauch, Apfel,. Zwiebel, Salz. Kohlraben in Mandelmus-Mayonnaise. 
Rahnen mit Äpfeln, Rhabarbersaft, Thymian, Meerrettich, Öl. Feigen, 
Erdbeeren und Mandeln evtl. Honig. 

3 - Sonnengebackenes Brot mit Meerrettichbutter: Meerrettich, 
Pmienkernmus, Öl, Rhabarber. Äpfel oder sonstiges Obst, evtl. Obstsalat 
aus Dörrfrüchten. 

MITTWOCH. 1. Tausendgüldenkrauttee mit Süßholz. Mandel- 
milch mit Honig und Beerenfrüchten. 
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2 Salat mit Tunke und Honig. Gelbe Rüben, junge Erbsen, Zwiebel, 

Öl Pinienkeme, Bohnenkraut, Dill. Kresse mit Erdnüssen. Junge Kar- 
toffel^ fein geschnitten, dazu folgende Tunke: Öl, Rhabarber, Senfpulver, 
Tomate, Zwiebel, Knoblauch, eine kleine Prise Cayenne. Gemüsesülze 
in Agar-Agar mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Äpfel, Rosinen, Dat- 
teln und Haselnüsse. 

3. Bananen, Erdbeeren, Zitronensaft, Honig, dazu Nüsse oder Nuß- 
schlagrahm. 

DONNERSTAG. 1. Basilikumtee mit Süßholz. Brennesselsaft mit 
Sauerklee oder Rhabarbersaft und Honig. Morgenfasten! 2 Stunden 
singend wandern, von 5-7 Uhr, dann fröhlich an die Arbeit! In der Zwi- 
schenzeit einige Schluck klaren Wassers. 

2. Kohlraben, Tomaten, Salz, Öl, Rhabarber, Schnittlauch, Majoran, 
Knoblauch, geriebene Nüsse, mit Kopfsalat garnieren. Rettich, Schnitt- 
lauch, Lorbeerblätter, Kümmel, Pinienkerne. Blumenkohl mit Meerret- 
tich, Öl, Rhabarber und Basilikum. Bananen, Äpfel, Feigen mit Walnüssen. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Rhabarberkäse: Pinienkerne, Erd- 
nüsse, Senfsamen, Kümmel, Rhabarber. Obst. 

FREITAG, x. Odermennigblättertee, Wacholderbeeren mit etwas 
Honig. Haferflocken, Haselnüsse, Feigen, Ingwer, Rohrzucker, evtl, kleine 
Kartoffelstückchen. Obst. 

2. Salat mit Küchenkräutern, Rhabarber, Öl. Junge Erbsen, gelbe 
Rüben, Pinienkeme, Anis. Tomatenschnitten mit Kokosflocken, Peter- 
silie. Blumenkohl, Petersilie, Zwiebel, Meerrettich, Öl. Apfelschnitten 
mit Honig und Walnußkernen oder mit Nußschlagrahm. 

3. Erdbeeren mit Rohrzucker, Mandelmilch. 

SAMSTAG. 1. Wermuttee mit Süßholz und Honig. Bananen mit 
Honig und Nüssen, dazu Heidelbeeren. 

2 . Salat. Junge Wachsbohnen, Bohnenkraut, Zwiebelkraut, Öl, Rhabar- 
bersaft, Dill, evtl. Honig. Grüne Bohnen, Bohnenkraut, Erdnüsse oder mit 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Tomatenscheiben mit kleinen Rha- 
barber- und Zwiebelstückchen und Petersilie belegt. Äpfel, dazu Zwiebeln 
mit Honig (tags vorher klein geschnittene Zwiebeln mit Honig überdecken). 

3. Naturreis, eingeweicht und durch die Rohkostmaschine gedreht, 
mit Zimt und Rohrzucker, dazu geriebene Äpfel, Sultaninen und Anissamen. 
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JUNI, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Gänseblümchentee mit Honig. Haferflocken, Hasel- 
nüsse, Kümmel, dazu Radieschen und Gurkenscheiben mit Schnittlauch, 
evtl, etwas Honig. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter. 

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise: Rhabarber, Pinienkernmus, Öl, 
Honig, Basilikum, Petersilie, Zwiebel. Mandelmus-Tunke, pikant ge- 
würzt, mit jungen Erbsen und gelben Rüben. Gurken, Petersilie, Zwiebel, 
Pinienkerne, verziert mit Tomatenstückchen. Sultaninen mit Paranüssen 
oder Mandeln. 

3. Bananen mit Honig, geriebenen Nüssen und Zitronensaft, dazu 
Erdbeeren und Blaubeeren. 

MONTAG. 1. Eibischblättertee mit Honig. Brennesselsaft, Sauer- 
klee, Honig. Rettich mit Rohrzucker (abends vorher zusammengestellt). 

Bis Mittag weiter nichts, um diese wertvollen Säfte gründlich wirken zu 
lassen ! 

2. Salat mit Radieschen und Nußgrieß. Blumenkohl, Zwiebel, Rha- 
barbersaft, Meerrettich, Öl, Mandeln. Gemüsescheiben mit Mayonnaise. 
Marzipan (Mandeln, Rohrzucker, Rosenwasser, V anill e) 

3. Grünkernknödel: Grünkernflocken, geriebene Haselnüsse, Zwiebeln, 
Radieschen, Schnittlauch, Petersilie, Selleriesalz, kneten und formen, dazu 

Tomaten. 

DIENSTAG. 1. Zinnkrauttee mit Honig. Apfelscheiben mit Erd- 
beeren, Zimt, Honig. Weizenflocken mit Walnüssen und Anis 

2. Salat mit Tunke, Tomatenscheiben. Kartoffelscheiben mit Sellerie- 
wurzelbutter: Sellerie, Erdnüsse, Pinienkernmus, Rhabarber, evtl, etwas 

Ol. Junge Erbsen mit Walnüssen. Gurken, Haferflocken, Selleriesalz, 
Rhabarber, Pinienkeme. Datteln, Heidelbeeren, Haselnüsse. 

3. Mandelmilch mit Honig und Beerenfrüchten. Dazu delikaten 
Kuchen: V* Pfd. Hafermark, 1 / 2 Pfd. Weizenflocken, l / 2 Pfd. geriebene 
Haselnüsse, s / 4 Pfd. Sultaninen, 4 — 8 Eßl. Honig (mit Wasser vorher ver- 
dünnt) 1 Prise Nährsalz (nicht Selleriesalz), eine ganze Zitrone (Inneres und 
Schale) hineingerieben, evtl, kleinere Menge von allem nehmen. 

MITTWOCH, x. Andornblättertee mit Honig. Bananen mit Nüssen, 
dazu Johannisbeeren, evtl. Honig. 


' 2 Salat mit Haselnüssen. Rettich mit Schnittbohnen und Mandeln. 
Spinat, Zwiebel, Pinienkerne, Muskatblüte, Öl, Kapern. 1 Teil Kohlrabi, 

^ Teile Äpfel, 1 Teil gelbe Rüben, als Salat zubereitet. Bananen, Erd- 
beeren, etwas Honig und einige Paranüsse oder Nußschlagrahm. 

3. Erdbeeren, Rohrzucker, in Weinsaft eingeweichtes Agar-Agar, 
pinienkeme, alles zu Mus verarbeiten. Nüsse und ganze Erdbeeren dazu. 

Vor dem Schlafengehen einige Plättchen Cassia fistula, 1 Teelöffel 
Honig auf der Zunge zergehen lassen! V2-1 Glas Wasser schluckweise 
hinterher ! — Abreibung ! Hautfunktionsöl ! 

DONNERSTAG. 1. Basilikum- oder Melissentee mit Honig. Nüsse 
und Honig. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter. Obst. 

2. Salat, Kokosnuß, Bananenfleisch, Tomatenstückchen. Spinat, 
Zwiebelkraut, Pinienkeme, Rhabarber, Kokosmilch. Rahnen mit jungen 
Blättern, Pinienkeme, Selleriesamen. Pilzsalat mit Mayonnaise. Apfel, 
Sultaninen, Feigen, Walnüsse evtl, noch etwas Nußschlagrahm. 

3. Haselnüsse, Bananen, Sultaninen, Koriander als Unterteig. Füllung: 
Erdbeeren, Walnüsse, gerieben, evtl. Honig, ganze Erdbeeren oben auf. 
Vor dem Schlafengehen x Täßchen Brombeer-, Erdbeerblätter- oder Thy- 
miantee mit Honig. 

FREITAG. 1. Löffelkrauttee (Blätter und Blüte). Beeren evtl. 
2 Arten zusammen, Pinienkerne und Honig. Kraftnahrung. 

2. Salat mit Kapuzinerkresse (Blumen und Blätter). Waldkräuter- 
salat wie Spinat bereitet. Möhren (gelbe Rüben) mit Nüssen. Junge Erb- 
sen, Spargel, Rhabarber, Öl, Pinienkeme. l /s Kartoffeln, */» Äpfel, gelbe 
Rüben, mit Mayonnaise. 

3. Reiskuchen: Naturreis oder -flocken mit geriebenen Äpfeln, Sulta- 
ninen, Mandeln, Zitronensaft und geriebener Zitronenschale, etwas Zimt, 
Rohrzucker. Aprikosenmus mit Rohrzucker dazu. 

SAMSTAG. 1. Ginstertee mit Honig. Erdbeeren, dazu Mandel- 
milch mit Vanille 

2. Rhabarbersaft mit Honig und Öl vermengen, vor Tisch essen! 
Salat mit Tunke. Blumenkohl als Salat, mit Nüssen überstreuen, dazu 
evtl. Thymian. Kohlrabi, Meerrettich, Salz, Äpfel, Öl, Schnittlauch, 
Majoran, mit Salat verzieren. Kresse mit Öl, Rhabarber. Getrocknete 
Bananen mit Haselnüssen. 

3. Buchweizen, Nüsse, getrocknete Früchte. Obst. 
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JUNI, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Melissentee mit Zitronensaft und Honig. Bananen 
mit Honig und Nüssen. Kirschen oder Erdbeeren, oder beides zusammen. 

2. Fruchtnußkuchen, evtl, mit etwas Olivenöl I. Pressung, dazu Erd- 
beeren, Heidelbeeren oder Johannisbeeren. Marzipan (Mandeln, Rohr- 
zucker, Rosenwasser). 

3. Tapioka in Johannisbeersaft (12 Stunden eingeweicht). Nüsse und 
Obst. Statt dessen evtl, die feine Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst 
dazu. 


MONTAG. 1. Hauhecheltee (Wurzel und Blätter) mit Honig. 
Weizenflocken, Mandeln, Sultaninen, reifer Mohn, Rohrzucker. Gründ- 
lich kauen! Mandelmilch. 

2. Salat, Kresse, Radieschen, Schnittlauch, Salz, Rhabarber, Öl. 
Kartoffel, Möhre, Rettich, Ingwer. Blumenkohl in Mandelmus-Mayon- 
naise, s. Rezepte, Petersilie und Schnittlauch darüberstreuen. Tomaten- 
scheiben mit Äpfeln, Zwiebel und Petersilie belegt. Sul tanin en unc j w a ]_ 

nüsse. 

3. Reichlich Erdbeeren, Nüsse dazu, oder sonnengebackenes Brot 
mit Kräuterbutter, s. Rezepte. Vor dem Schlafengehen die energische 
Wanderung nicht vergessen. — 


DIENSTAG. 1. Rettichsaft mit Honig. Gerstenflocken, Haselnüsse 
mit Ingwer, Rohrzucker, reifer Mohn. Obst. 

2. Mohnöl, Zitronensaft, Honig. Gründlich vermengen und essen, 
nicht trinken! Salat mit Tunke und geriebenen Nüssen. Zwiebeln mit 
Erdnüssen. Rettich, Kohlrabi, Zwiebeln, Salz, Äpfel, Öl, Schnittlauch, 
Gemüsekräuter, auf Kopfsalat garnieren. Junge Bohnen, Zwiebel, Boh- 
nenkraut, Öl und Pinienkerne. Tomatenscheiben mit Honig und Hasel- 
nüssen. 


3. Erdbeeren und Heidelbeeren zusammen, dazu Rohrzucker. Nüsse. 
Vor dem Schlafengehen: Bewegung in frischer Luft, wenn möglich im 
Tannenwald. 1 Teelöffel Honig auf der Zunge langsam zergehen lassen ! 
1 Glas Wasser schluckweise hinterher trinken. Abreibung! Hautfunktions- 
öl! Atemübung! Einige Tropfen Olbas in die Nase. Schlafen stets bei 
offenem Fenster! 


MITTWOCH. 1. Angelikatee (Wurzel und Blätter) mit Honig. 
Heidelbeeren mit Rohrzucker in Mandelmilch. 

2. Salat mit Tunke, Kokosnußraspel. Kresseblumen mit Stengeln, 
gehackt, dazu Kokosnuß mit Kokosnußmilch. Spinat, Zwiebeln, Salz, 
Muskatblüte, Öl, Pinienkernmus. Gelbe Rüben, geraffelt, mit Ingwer. 
Rhabarber mit Rohrzucker und Mandeln. 

3. Hirse 24 Stunden in Fruchtsaft eingeweicht, oder Hirseflocken, 
dazu Johannisbeeren, Himbeeren, Erdbeeren mit Honig und Pinienkernen. 

DONNERSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Rettich mitÄpfeln 
und Pinienkernen. Rhabarber mit Honig. 

2. Kopfsalat mit Salattunke. Rahnen, Zwiebel, Salz, Pinienkerne, Öl, 
Äpfel, Schnittlauch. Püze, Apfelsaft, Petersilie, Thymian, Tomaten, Gur- 
ken, Öl, Nüsse. Petersilienwurzel, gerieben. Tomatensalat. Sultani- 
nen mit Paranüssen. 

3. Walderdbeeren mit Honig. Mandelmilch. 

FREITAG. 1. Kirschenstieltee mit Honig. Weizenflocken, Hasel- 
nüsse mit zerdrückten Beeren, Ingwer und Rohrzucker. 

2. Gurke, geriebener Rettich, Knoblauch, Salz, Äpfel, Öl, Schnitt- 
lauch. Kopfsalat, 1—2 Eßl. geriebene Haselnüsse, dazu Kapuzinerkresse 
(Blumen und Blätter). Mangold, Zwiebel, Öl, Petersilie, Rhabarber, 
Muskatblüte, Pinienkernmus. Gemüsescheiben mit Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise. Äpfel mit Haselnüssen oder Nußschlagrahm. 

3. Erdbeeren, Nüsse. Johannisbeeren mit Honig, Mandelmilch 
oder Nußschlagrahm dazu. 

SAMSTAG. 1. Anserinenblättertee mit Fenchelhonig. Kirschen 
mit Nüssen. Von heute ab 3 Wochen lang: Kirschenkur! Morgens, 
mittags und abends je ein Pfund Kirschen mit Nüssen evtl. Honig oder mit 
Nußschlagrahm. 

2. Rahnen, Äpfel, Zwiebel, Senfkörner, Öl, Salz, Schnittlauch, mit 
Salat garnieren. Junge Bohnen, Bohnenkraut mit Mandelmus-Tunke, 
garniert mit Tomatenscheiben. Kokosnußraspel, Rohrzucker, Rosen- 
wasser, dazu Erdbeeren. 

3. Agar-Agar, 12 Stunden in Fruchtsaft eingeweicht, dazu Beeren- 
früchte mit Honig und geriebenen Mandeln. 
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JULI, i. Woche. 

SONNTAG, i. Mit der Sonne aufstehen (3 Uhr 45), bitte nicht lachen, 
aber nach dem Aufstehen lachen ! Sitzbad nehmen, turnen, Atemgymnastik, 
dann Basilikumtee oder Zitronensaft mit Honig und Wasser trinken! 
Zwei Stunden singend wandern. Beerenobst, Kirschen und Mandelmilch. 
Weizenflocken, geriebene Haselnüsse, Anis . 

2. Blumenkohl, gelbe Rüben, Selleriekraut, Paranüsse, Meerrettich, 
Öl, Honig, verziert mit grünem Salat. Tomaten, Petersilie, Schnittlauch, 
Zwiebel, Rhabarber, Öl evtl. Honig nach Belieben. Erdbeeren mit Pinien- 
kernmus und Honig zu Brei verrühren, obenauf kleine ganze Erdbeeren 
legen, dazu Anis-Plätzchen, s. Rezepte. 

3. Rosinennußkuchen als Unterteig, mit Blaubeerenmus-Füllung. 
Beerenspeise, dazu Nußschlagr ahm 

MONTAG. 1. Melissentee mit Honig. Beerenobst mit Rohrzucker 
zerdrücken, dazu etwas gereinigte Weizenkleie oder geriebene Haselnüsse. 

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise: Rhabarber, Pinienkerne, Öl, 
Tomatenmark, Zwiebel, Äpfel, Schnittlauch, Kapern, Mayoran. Sellerie 
mit Äpfel, als Salat zubereitet. Junge Möhren und Gewürzkräuter. 
Mangoldstengel mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, Thymian, Dill, 
Curry. Datteln, Nüsse. 

3. Frisches Beerenobst gemischt (evtl. 3 Sorten: Erdbeeren, Blau- 
beeren, Johannisbeeren) mit Honig und Nüssen. Agar- Agar-Pud ding . 
Alles gründlich kauen ! 

DIENSTAG. 1. Wermuttee mit Honig oder Rohrzucker. Heidelbee- 
ren, Äpfel, Rohrzucker, Zitronensaft. Nüsse. 

2. Salat mit Rhabarbersaft und geriebenen Haselnüssen. Gurken- und 
Tomatenscheiben mit Pinienkernen, Kerbel, Dill, Zwiebel, Schnittlauch. 
Rahnen, s. Rezepte. Pilze, Apfelsaft, Sauerklee, Thymian, Selleriesalz, 
Öl. Äpfel, Rosinen, Bananen, Walnüsse. 

3. Tapioka in unvergorenem Weinsaft 12 Stunden eingeweicht, einige 
geriebene Pinienkerne, Zitronenschale. Obst mit Nußschlagrahm. 

MITTWOCH. 1. Tausendgüldenkrauttee, Haselnüsse mit Beeren, 
Rohrzucker, Zimt, Himbeersaft. 

Jetzt ist es Zeit, Beerensäfte usw. für den Winter haltbar zu machen 
(s. Anweisungen, II. Teil). 
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2. Salat mit Rhabarbersaft, Schnittlauch, Öl usw. Rettich, Äpfel, 

iebel, Rhabarber, Öl. Gemüsescheiben mit Mayonnaise : Öl, Mandel- 
as Tomaten, Zitronengurken, Muskat, Curry, Petersilie, evtl. Sellerie- 

lz Blumenkohl mit Äpfeln, als Salat oder mit Sultaninen. Gelbe Rüben 
m it Zwiebeln, Kokosnuß, Öl, Rhabarbersaft, Selleriesalz, Schnittlauch. 

3. Möhren, geraffelt und junge Erbsen dazu, evtl, in Mayonnaise. 
Grünkernknödel, s. Rezepte. 

DONNERSTAG. 1. Hauswurzblättertee mit Honig. Kirschen mit 
Kraftnahrung. Mandelmilch. 

2. Salat, Kresse mit Erdnüssen oder geriebenen Haselnüssen. Spinat, 
Zwiebel, Muskatblüte, Selleriesalz, Haselnüsse. Lauch mit Kümmel und 
dicker Mandelmus tunke. Junge Erbsen, Tomaten mit Petersilie, als Salat. 
Äpfel, Mandeln, Honig. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Belag: Pinienkerne, Datteln, Zitronen- 
saft. Erdbeeren mit Heidelbeeren, dazu Nußschlagrahm. 

FREITAG. 1. Alanttee (Wurzel und Blüten) mit Honig. Reisflocken 
und Walnüsse mit Beeren, Vanille, Honig. 

2. Salat mit Kapuzinerkresse (Blätter und Blüten), Haselnüsse und 
Honig. Rübchen mit jungen Erbsen und Rübchenkraut in Mayonnaise. 
Kartoffelscheiben mit Meerrettich, Erdnüssen und Rhabarber. Gemüse- 
scheiben mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Dattelkonfekt (Datteln 
mit Haselnüssen), dazu geriebene Äpfel. 

3. Waldkräutersalat mit Mayonnaise; möglichst einige Stunden 
durchziehen lassen. Die Gewürze sind dann noch intensiver aufgeschlossen 
und durchgezogen. Getrocknete Bananen mit Nussana bestrichen. 

SAMSTAG. I. Wegerichtee mit Süßholz. Zwiebel mit Honig. Erd- 
beeren mit Nüssen. 

2. Salat, Kokosraspel und Bananen. Rettich mit Erdnüssen. Möhren 
(gelbe Rüben), Rhabarber, Meerrettich, öl. Pilze, Rhabarbersaft, Peter- 
silie, Thymian, Öl, Haselnüsse. Johannisbeeren mit Honig oder Nuß- 
schlagrahm. 

3. Reisflocken mit Kokosraspel, Zimt und Rohrzucker. Erdbeeren 
mit Blaubeeren, dazu Datteln. 

8 Rohkost 
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JULI, 2. Woche. 


SONNTAG, i. Petersilienwurzeltee. Erdbeeren zerdrückt in Honi e 

wasser. Gerstenflocken, Walnüsse mit Johannisbrot, gemahlener Rohrzuck« 

2. Salat, Rhabarber, Kokosnußraspel, Radieschen, Zwiebel, Salz öl 
.fange Erbsen als Salat zubereiten, mit Walnüssen. Rettich, Pinienkerne’ 

ummel, Ol auf Salatblatt. Rahnen, Zwiebeln, Gurken, Rhabarber, Öl’ 
Meerremch, Apfel alles gerieben (aber nur für solche, die ein schlechtes 
biß haben, im übrigen fein oder grob raffeln), auf Salatblatt anrichten 
Himbeeren zerdrückt, Honig, geriebene Haselnüsse. 

3. Erdbeeren, Himbeeren, evtl. Bananen, Mandeln. Heidelbeeren mit 

Honig und Puuenkernen als Unterlage, darauf: 1 Apfelscheibe, 1 Orangen- 
sc eibe, 1 Pflaumenscheibe, 1 Bananenscheibe, 1 Erdbeere oder Himbeere 
auf einem Glasteller anrichten. > 

MONTAG. 1. Kalmustee mit Honig. Weizenflocken mit Himbeeren, 
Honig und Zitronensaft. Nüsse. Erdbeeren, evtl, noch Kirschen. 

2 {Jaft einer halben Zitrone, 1 Teelöffel Honig und 4 Eßlöffel öl 
gründlich verrühren und vor Tisch essen, nicht trinken! Grüne junge 
ohnen, Zitronensaft, Bohnenkraut, Petersilie, Pinienkerne, Honig, Öl 
Geke imt Mayonnaise: Mandelmus, Öl, Tomatenmark, Dill, Knoblauch 
a!z, Schnittlauch, Petersilie; dazu Salat mit Lindenblüten. Möhrenpa- 
stete: Mohren, Pinienkerne, Honig, als Unterlage, gefüllt mit Johannisbeeren. 
o t 3 - Stachelbeeren mit Rhabarber und Rohrzucker. Mandelmich mit 
Stachelbeersaft. Brotplatte mit Belag und Kräuterbutter, s. Rezepte. 

tt DIE “ r ‘ SaIbeitee mit Honig. Johannisbeeren mit Bananen, 
Honig und Nüssen. 

. 2 - SaIat m 11 eini S en Kapuzinerkresseblumen nebst Blättern. Mangold 
wie Spmat zubereiten. Gemischter Salat: junge Bohnen, junge Kar- 
ein, gelbe Rüben, Zwiebel, Gewürzkräuter, Pinienkerne, Öl, Bohnen- 
kraut. Blumenkohl, Zwiebel, Schnittlauch, Thymian, öl, Honig, Rha- 

A :\ Pd Z tmt Mandclmus -Gemüse-Mayonnaise (Zutaten : Mandelmus, 
Apfelsaft, Ol, Tomatenmark, geriebene Äpfel, Schnittlauch, Petersilie, 
ajoran, Kapern). Tomaten, halbiert und gefüllt mit Grünkernfüllung, 
s. Rezepte, darüber Schnittlauch. Jede Tomate auf ein Salatblatt. 

xt l' IIimbeeren und Johannisbeeren mit Rohrzucker. Nüsse oder 
Nußschlagrahm. 
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MITTWOCH. 1 . Kerbelkrautsaft mit Honig. Himbeeren mit Honig, 
Haselnüssen und Weizenflocken. 

, 1 Sellerie, 2 gelbe Rüben, Zwiebel, Schnittlauch, Gemüsekräuter, 
Rhabarber, Öl, mit Kopfsalat garnieren. Kohlrabi als Salat, mit Hasel- 
nüssen Tomatenscheiben mit Walnüssen. Zwiebel, Zwiebelkraut, Erd- 
nüsse. Getrocknete Bananen mit Walnüssen oder Nussana. 

3 Schwarze Johannisbeeren und Walderdbeeren mit Honig. Nüsse 
oder Nußschlagrahm. 

DONNERSTAG. 1. Klettenwurzeltee (Blätter und Wurzel) mit 
Honig. Leinsamen mit Honig und Zitronensaft. Fasten bis Mittag. 2 Stun- 
den wandern. Zitronenwasser mit Honig trinken. 

2. 2 Kohlrabi, 4 Tomaten, Salz, Äpfel, Majoran, Schnittlauch, Knob- 
lauch, mit grünem Salat garnieren. Junge Erbsen, Pinienkerne, Rhabarber, 
Öl, Petersilie. Rüben, Zwiebel, Kümmel, Rhabarber, kurz vor Tisch 
Honig hinzu. Pilze mit Mayonnaise. Himbeeren mit Rohrzucker. 

3. Kapuzinerkresse (Blätter und Blumen), Gurken und Tomaten, 
dazu Mayonnaise. Beerenobst. 

FREITAG. 1. Erdbeerblättertee mit Süßholz. Schwarze Johannis- 
beeren mit Honig und Nüssen. Weizenflocken, Anis, Rohrzucker, Va- 
nillepulver. 

2. Salat, Tomaten, Knoblauch,Rhabarber, Öl, Schnittlauch, Salz. Kresse- 
salat mit Erdnüssen. Schnittbohnen als Salat, mit Kokosnußraspel über- 
streuen. Pilzsalat: Champignons in Rhabarbersaft, dazu Petersilie, Schnitt- 
lauch, Walnüsse und Öl. Gefüllte Tomaten, Füllung. Erbsen in Mayon 

naise. 

3. Grünkernknödel, dazu Gurken, Pinienkerne, Zwiebeln, Kümmel, 
Senfkörner, Petersilie, Dill. Tomatenscheiben. 

Vor dem Schlafengehen einen Apfel. Spaziergang nicht vergessen ! — 

SAMSTAG. 1. Lungenkrauttee mit Süßholz. Kirschen, frischer 
Hafer, Pinienkerne. Mandelmilch. 

2. 2 / 3 Rettich, Vs Haselnüsse. Salat. Radieschensalat mit Erdnüssen. 
Junge Erbsen, Gewürzkräuter, Pinienkerne, Rhabarber, Basilikum. Gur- 
kensalat mit Dill und Schnittlauch, Petersilie, Zwiebel. Frische Bana- 
nen, geschlagen und Erdbeeren dazu. 

3. Beerenobst mit Kirschen, Honig. Nüsse. Vor dem Schlafengehen 
den ganzen Körper nach der Abwaschung mit Gurkensaft einreiben. 
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JULI, 3. Woche, 

SONNTAG. 1. Rainfarntee (Blätter und Blüten). Bananen zer- 
drückt, Honigwasser darüber. Pflaumen, Sultaninen, Anis, alles zusam- 
men 24 Stunden in Wasser eingeweicht. Fruchtnußkuchen. Erdbeeren, 
Himbeeren, Bananenscheiben, Rohrzucker, etwas Zitronensaft. 

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise. Junge Wachsbohnen, Zwiebel- 
kraut, Honig, Bohnenkraut, dazu Mayonnaise, auf Salatblatt serviert. 
Spinat, Zwiebel, Petersilie, Muskatblüte, Salz, Öl, Pinienkemmus. Möhren, 
geraffelt, Himbeeren. 

3 - Rhabarber, Weizenflocken, Pinienkeme, Honig, Anis, Ingwer. 
Nüsse. Bei traulichem Zusammensein folgendes Getränk: 1 Liter Ananas- 
saft mit Rohrzucker, 2 Zitronen und 2 Orangen in dünnen Scheiben, 1 Fla- 
sche Mineralwasser (statt Ananassaft evtl. Erdbeeren oder Himbeeren). 

MONTAG, r. Ebereschenblütentee mit Honig. Flachs samen wasser, 
Zitronensaft und Pinienkerne. Schwarze Johannisbeeren, Honig. 

2. Kleienwasser (abends vorher eingeweicht) mit Honig. Salat mit 
Lindenblüten. Kohlrabi, Selleriestengel, Pinienkerne, Honig. Rote Rü- 
ben, Haselnüsse, Meerrettich, Petersilie, Thymian, Rhabarber, Lauch, Öl, 
Salz. Pilze, Zwiebel, Petersilie, Schnittlauch, Apfelsaft, Öl, dazu geriebene 
Pinienkerne. Sultaninen mit Walnüssen. 

3. Apfel gerieben mit Honig und Zimt. Italienischer Salat, s. Rezepte. 

DIENSTAG. 1. Knöterichtee mit Süßholz. Frischer Weizen, Hasel- 
nüsse, Johannisbrot, Rohrzucker, geriebene Zitronenschale, Vanille. 

Beerenobst. 

2. Tomaten und Gurkenscheiben auf Salatblättern ; dazu durchgedrehte 
Nußkerne. Mit Petersilie bestreuen. Gemüsescheiben mit Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise, dazu Radieschen. Gelbe Rüben mit Kokosnuß. 
Bananen mit Honig, Haselnüssen und Zimt. 

3 ; Johannisbeeren, Rohrzucker, Pinienkeme, Vanille; Johannisbrot 
hineingerieben. 

MITTWOCH. 1. Rosenblättertee, evtl, mit Honig. Johannisbeer- 
getränk mit Honig. Bananen mit Honig und Nüssen, dazu Himbeeren. 

2. Sauerampfer, Salat, Petersilie, Pinienkerne. Junge Erbsen, Sauer- 
klee mit pikanter Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Gurken mit Zwiebeln, 
Dill, Petersilie, evtl. Rhabarbersaft. Pilze mit Mayonnaise. Kohlrabi mit 


jjäselnüssen. Tomatenscheiben, belegt mit geriebenen Haselnüssen, Zwie- 
beln, Basilikum, bestreut mit Petersilie. Datteln. 

Zitronenwasser mit Honig; sonst nichts. Fasten! An Stelle des 
Abendessens wandern und Lieder singen. 

DONNERSTAG. 1. Weinrautenblättertee mit Honig. Flachssamen- 
wasser, Pinienkeme, Rhabarbersaft, Honig. Himbeeren, Rohrzucker, 
in Agar-Agar. Nüsse. 

2. Salat mit Tunke. Möhren und Erdnüsse. Gurken als Salat, 
Zwiebeln, Schnittlauch, Petersilie. Pilze, Rhabarbersaft, Küchenkräuter, 
Tomaten, Gurken, Öl, Nüsse. Junge Kartoffel in Scheiben, mit Tunke . 
Zwiebel, Lauch, öl, Zitrone, Pinienkeme, Petersilie, Curry, Knoblauch, 
Meerrettich, Selleriesalz, Kümmel, Honig-Zitronenwasser. Smyrnafeigen. 

3. Verschiedene Beerenarten mit Honig und Paranüssen oder Nuß- 
schlagrahm. Vor dem Schlafengehen: 1 Eßlöffel Honig langsam auf der 
Zunge zergehen lassen. V2 — 1 Glas Wasser schluckweise hinterher. 

FREITAG. 1. Pfefferminztee mit Rohrzucker. Pinienkerngetränk: 
Pinienkernmus, Wasser, Zitronensaft und Honig. Frischer Weizen, Hasel- 
nüsse, Anis, Sultaninen. Gründlich kauen ! 

2. Salat mit Tunke und Kresseblumen. Kohlrabi, Zwiebeln, Pinien- 
keme, Rhabarber, Honig. Junge Bohnen mit Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise (Zutaten: Mandelmus, Apfelsaft, öl, Zwiebel, Knoblauch, 
Petersilie, Bohnenkraut). Gefüllte Tomaten, darauf Schnittlauch. Him- 
beeren mit Rohrzucker. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Belag: Rhabarber, Pinienkeme, Erd- 
nüsse, Senfsamen, Kümmel, Zwiebel. Verschiedene Beerenarten mit 
Mandeln und Honi^. 

SAMSTAG. 1. Apfelschalentee mit Pinienkernmus, Honig, Zitronen- 
saft und Rosenwasser. Frischer Weizen, Datteln, Zitronenschale. Obst. 

2. Salat und Gurken mit Tunke : Pinienkerne, Öl, Petersilie, Dill, Zwiebel. 
Tomaten, Radieschen, Petersilie, Erdnüsse. Junge Erbsen mit Schoten und 
Möhren in Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, evtl. Petersilie. Pilze, fein 
geschnitten, Öl, Rhabarber, Salz, Kümmel. Bananen, Nüsse, Ingwer. 

3. Kirschen, dazu Beeren mit Honig. Nüsse. Kleienlimonade: 
i/ 4 Liter Kleie auf 1 Liter heißes Wasser V» Stunde ziehen lassen, abgießen, 
Saft von 3 Zitronen, Rohrzucker oder Honig. 
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JULI, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Flachssamenwasser, geriebene Pinienkeme Johannis- 
beersaft, Honig. Fruchtkuchen: Weizenflocken, Datteln, Feigen, Vanille. 
Blaubeeren, Pinienkerne, Honig. 

2. Mangold mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise (Muskatblüte). 
Sauerampfer, Erdnüsse, Petersilie, Tomaten, Öl. Gefüllte Tomaten. 
Spargel, Zwiebel, Petersilie, Schnittlauch, dazu Mayonnaise. Melone mit 
Honig. 

3 - Fruchtnußpastete mit Obstfüllung: Pfirsiche mit Rohrzucker zer- 
drücken, evtl, etwas Mandelmilch dazu. Vor dem Schlafengehen: Kühles 
Sitzbad, Abreibung, Selbstmassage mit Hautfunktionsöl. Darmausgang mit 
Venotonicsalbe oder Hamamelissalbe einfetten. Atemgymnastik. 1 Eßlöffel 
Honig langsam auf der Zunge zergehen lassen. 1 Glas Wasser hinterher 
schluckweise trinken. 


MONTAG. 1. Erdbeerblättertee mit Honig. Fruchtnußkuchen mit 

Obst und Nußschlagrahm. 

2. Gurken, Tomaten, Pinienkerne, Zwiebel, Dill, Boretsch, Öl, ver- 
ziert mit Salat. Sellerie, Tomaten, Haselnüsse, Petersilie, Zwiebeln, Öl. 
Meerrettich mit Öl und Erdnüssen. Spinat mit Zwiebeln, Muskatblüte, Öl, 
Pinienkemen. Feigen, Haselnüsse und Anis als Unterteig mit Füllung: 
Nußschlagrahm mit Ananasstückchen. 

3. Gurken, Weizenflocken, Pinienkerne, Ingwer, Meerrettich, Honig, 
oder Italienischer Salat, s. Rezepte. 

DIENSTAG. 1. Zitronenwasser mit Honig. Bananen mit Honig und 
Nüssen, dazu 3 Sorten Johannisbeeren (rote, schwarze, gelbe). 

2. Salat, Öl, Pinienkerne, Salz, Rhabarber. Tomatenscheiben mit 
geriebenem Rettich. Zarte Rahnen, Äpfel, Zwiebel, Öl, Ingwerpulver, 
Salz. Petersilienwurzel gerieben. Traubenrosinen mit Krachmandeln. 5 

3. Pfirsiche (halbiert und entsteint), gefüllt mit Marzipan (Mandeln, 

Rohrzucker, Rosenwasser). Evtl, noch Nußschlagrahm mit Pfirsichstück- 
chen. 


MITTWOCH. 1. Benediktenkrauttee mit Honig. Rhabarbersaft, 
Honigwasser und Pinienkerne. Kraftnahrung. Fruchtnußpaste. Obst. 
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2. Salat mit Tunke und frischen Bananen. Junge Erbsen mit Wal- 
nüssen. Möhren, Erdnüsse, Sellerie, Öl, Rhabarbersaft, garnieren mit 
Möhrenkraut. Kartoffelscheiben mit Meerrettichmayonnaise. Pilze, junge 
Kohlrabi mit Mayonnaise, Kümmel und Basilikum dazu. Sultaninen und 
Äpfel- 

3. Beerenfrüchte mit Mandelmilch, dazu Bananen. 

DONNERSTAG. 1. Wermuttee oder Melissentee. Rosinennuß- 
kuchen, Obst mit Nußschlagrahm. 

2. Salat mit Gurken, Dill, Boretsch, Öl, garniert mit Blumenkohl 
und Rahnen; in der Mitte Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Rhabarber, 
Erdnüsse und Honig. Kresse, Pinienkerne, Gurken, Tomaten. Dattelbrot. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Gurkenspeise als Belag: Gurken, 
Zwiebel, Schnittlauch, Petersilie, Kümmel, Pinienkerne, Selleriesalz. 
Bananen. 

FREITAG. 1. Thymiantee mit Honig. Hirse (24 Stunden einge- 
weicht) oder Hirseflocken, Bananen, Äpfel, Haselnüsse, Zitronenschale, 
Zimt, Rohrzucker, kneten und formen. Pinienkerngetränk. 

2. Rettiche, Tomaten, Erdnüsse, Salz, Äpfel, Öl, Knoblauch, Schnitt- 
lauch, auf Kopfsalat garnieren. Zarte Wachsbohnen, Petersilie, Bohnen- 
kraut mit Mayonnaise. Boretsch, Pinienkerne, Tomaten, als Salat. Ba- 
nanen mit Walnüssen. Apfel, gerieben, mit Honig und Zimt. 

3. Sultaninen, Haselnüsse, Roggenflocken, Kümmel durch die Roh- 
kostmaschine drehen und tüchtig kneten als Unterteig. Füllung: Tomaten, 
Pinienkerne, Zwiebel, Petersilie. 

SAMSTAG. 1. Wegwarttee. Rhabarber- und Mangoldsaft, Honig 
und Wasser. Weizenflocken mit Honig (in Kuchenform). Walnüsse mit 
Sultaninen und eingeweichten Aprikosen. 

2. Salat, Tomaten, Zwiebel, Äpfel, Öl, Petersilie, Schnittlauch, Sellerie- 
blätter, Kümmel. Kartoffeln, Möhren, Petersilie in Mandelmus-Mayon- 
naise. Junge Bohnen, Rhabarbersaft, Bohnenkraut, Zwiebel, Pinienkerne, 
etwas Honig, Öl. Pilze, Petersilie, Kümmelpulver, Apfelsaft, Öl, Salz; dazu 
geriebene Erdnüsse oder ein wenig Pinienmayonnaise. Radieschen mit 
Nußkernen. 

3. Pfirsiche (halbiert und entsteint), gefüllt mit: Pinienkemen, ge- 
hackten süßen Mandeln, Honig, Zitronensaft. 
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AUGUST, i. Woche. 

SONNTAG. i.Betonientee (Blätter undWurzeln)mitHonig.Zitronen- 

säft mit Honig. Kirschen mit Nüssen. Vollreis oder Reisflocken, gerie- 
bene Mandeln, Zitronensaft, Zimt, Honigwasser, alles kneten und formen, 
dann stürzen. Blaubeeren mit Pinienkernen und Honig. 

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise. Möhren, Kartoffeln, Haselnüsse, 
Petersilie. Tomaten, Pinienkeme, Honig. Rettich mit Öl und Erdnüssen. 
Bananenschlag mit Tomaten und Agar-Agar-Sülze. 

3. Enthülster Buchweizen, Haferflocken und Haselnüsse, Zitronen- 
schale, Rohrzucker. Stachelbeerensaft mit Mandelmilch und Rohrzucker. 


MONTAG. 1. Waldmeistertee. Melissentee tagsüber. Hafermark 
mit Haselnüssen, Ingwer und Fruchtsaft. 

2. Salat mit Kapuzinerkresseblumen. Sauerampfer, Sellerie als Salat. 
Junge Bohnen, Bohnenkraut, Pinienkerne, Rhabarber, Öl. Gurken, 
Kresseblumen, Petersilie, Honig. Sultaninen mit Nüssen. 

3. Eingeweichte Pflaumen mit Pinienkemen zusammen durch die 
Rohkostmaschine drehen. Datteln und Haselnußcreme. 


DIENSTAG. 1. Stachelbeerblättertee mit Honig. Beerenobst mit 
Reisnußkuchen, Zimt und Rohrzucker. 

2. Salat mit Gewürzkräutern, Öl usw. Erbsen und Tomaten mit durch- 
gedrehten Nüssen, Petersilie, Zwiebel, Seüerie, Öl. Junge Bohnen, 
Bohnenkraut, Rhabarber, Pinienkeme, Petersilie, Sellerie, Honig. Rha- 
barber, Äpfel, Haselnüsse, Honig. 

3. Beerencremepastete. Obst. 


MITTWOCH. 1. Wegtrittee. Pfefferminztee tagsüber. Leinsamen 
mit Honig und Zitronensaft. Weizenflocken, Mandeln, Anis mit Früchten. 

2. Salat mit Tunke (Rhabarber). Blumenkohl, Petersilie, Paranüsse, 
Honig, Öl. Gefüllte Tomaten. Möhren geraffelt, mit Anis. Melonen in 
Honig mit schwarzen und weißen Traubenbeeren. 


3. Beerenobst mit süßen Mandeln. Gerstenflocken, Haselnüsse, 
Zitronensaft, Honig; das Ganze in Kuchenform, Rosenwasser und Rohr- 
zucker darüber. 

DONNERSTAG. 1. Rhabarbergetränk mit Honig und Wasser. 
Rhabarber, Pinienkeme, Honig. Kraftnahrung. 

2. Kohlrabi, gelbe Rüben, Radieschen, Gurke, Schnittlauch, Äpfel, 
Salz, Öl, serviert auf Kopfsalat. Zwiebel mit Zwiebelkraut, Erdnüssen. 
Spinat, Zwiebel, Haselnüsse, Muskatblüte, Gurkensaft, evtl, selbstberei- 
teten Senf dazu. Gebleichte Selleriestengel mit Nüssen. Tomaten- 
scheiben, mit einigen Pinienkernen. 

3. Beerenobstpastete. Obst mit Nüssen. Schwarztee, 4—5 Stunden 
in kaltem Wasser ziehen lassen, durchs Sieb gießen und so trinken; herrlich ! 

FREITAG. 1. Nußblättertee mit Honig. Fruchtsalat: verschiedene 
Früchte, Nüsse, Honig und Anissamen. 

2. Salat. Bohnen, Mandelmus, Öl, Zwiebeln, Rhabarber, Bohnen- 
kraut, Honig. Kohlrabischeiben mit Meerrettich, dazu Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise. Pilze mit Öl, Zitronensaft, Kümmel und Selleriesalz. 
Preißelbeeren, Pinienkerne, Honig. 

3. Champignons, Gurke, Kapern, Erbsen, Bohnen, gelbe Rüben, 
Sellerie, Tomaten, Gewürze, Pinienkerne, Rhabarber, öl, zu einer schönen 
Gemüseplatte zusammenstellen. Datteln mit Nußkemen. Apfel, gerieben, 
mit Honig, Ingwer und Zimt. 

SAMSTAG. 1. Kornblumentee mit Honig. Pinienkernmus, 

Zitronenwasser und Honig. Obst mit Nüssen; dazu ein Stück Kuchen aus 
Weizen, Anis und Honig. 

2. Salat, Kresse, Gurken, Petersilie, Pinienkeme, Dill. Junge Bohnen 
oder junge Erbsen, Sellerie, Meerrettich, Erdnüsse, Preißelbeeren, Honig. 
Rettich, Kohl, Pinienkerne auf Salatblatt. Mandeln und Wassermelonen. 

3. Reisflocken mit Honig, darüber Rohrzucker und Zimt. Obst. 

Vor dem Schlafengehen V, Stunde wandern, Atemübung. 1 Teelöffel 
Honig, Va Glas Wasser. Stets schlafen bei offenem Fenster! — 


120 


121 



AUGUST, 2. Woche. 

SONNTAG, i. Basilikumtee mit Honig. Obst, dazu Haselnüsse, 
Hafermark, Zitronenschale. Bananen mit Nüssen und Zitronensaft. 

2. Tomaten, süße Pfefferschoten, Eierfrucht mit Tunke aus: Pinien- 
kemen, Honig, Rhabarbersaft und Erdnüssen, serviert auf Salatblatt Ge- 
müsescheiben mit Aufstrich: Rhabarbersaft, Mandelmus, Öl, Dill, Senf, 
Zwiebeln, Sellenekraut. Pilze, fein geschnitten, mit Öl, Rhabarbersaft, 5 
Kümmel, Salz. Rosinennußkuchen. 

3- Beerencremepastete. Obst. Nach 2 Stunden: Rosenblättertee 

von wilden Rosen; einige Rosenblätter kauen. 

MONTAG, i. Veilchentee oder Mate-Tee. Flachssamenwasser mit 
Zitronensaft und Pinienkemmus. Obst und Nüsse. 

2. Salat mit Haselnußkemen oder geriebenen Haselnüssen. Wachs- 
bohnen, Bohnenkraut, geriebene Mandeln, Rhabarber, Öl. Kohlrabi, 
Pinienkeme, öl, Petersilie, Zwiebel, Thymian, Rhabarber, Rhabarbersaft! 
Honig. Tomatensalat mit Zwiebeln, Schnittlauch, Öl. Möhrenpastete- 
Feigen und Haselnüsse als Unterteig; Füllung: Möhren, Pinienkeme, 
Petersilie, etwas Honig, evtl. Rhabarbersaft. 

3 ; Zuckerru ben, Kohl, Sellerie, Rhabarber, Pinienkerne, Kümmel, 
Homg, frische Pfefferminze. Äpfel mit Honig und Zimt. 

DIENSTAG, i. Bohnenschalentee mit Honig. Brennessel- und 

habarbersaft mit Honig, teelöffelweise essen, nicht heruntergießen! Auch 
Getränke müssen gegessen werden! Einspeichelung ! Bis Mittag fasten. 

2. Salat, Schnittlauch, Kresse, Knoblauch, Meerrettich, Rhabarber, 
Ol, Pinienkeme. Grünkemflocken, Erdnüsse oder Haselnüsse, Zwiebel 5 
Schnittlauch, Petersilie, Salz, Frugola, zu Knödel formen. Gurken- und 
Tomatensalat. Pilze. Brombeeren, Rahnen, gelbe Rüben, Pinienkerne, 
alles durchgedreht evtl. Honigzitronenwasser. 

3 - Obst mit Nüssen oder Nußschlagrahm. 

MITTWOCH, i. Rosmarintee mit Süßholz. Hafermark, Mandeln 
mit Mohren, Anis. Obst. Mandelmilch mit Selleriesaft und etwas Rohr- 
zucker oder Honig. 

2. Salat mit Rhabarbersaft, Honig, Öl. Kresse mit Erdnüssen. Grüne 
Bohnen, Bohnenkraut, Pinienkeme, Öl, Rhabarber-Honigwasser. Pilze 
mit etwas Pmienkernmayonnaise. Rahnen, Rhabarber, Kümmel, evtl, 
genebener Apfel. Ananas mit Honig oder Nußschlagrahm. 


- 3. Beerenobst mit Nüssen. Gefüllte Pfirsiche: halbieren, Stein 
heraus und füllen mit zerdrückten frischen Bananen und geriebenen Hasel- 
nüssen. 

DONNERSTAG. 1. Anistee mit Honig. Flachssamenwasser mit 

geriebenen Pinienkernen, Traubensaft, Honig. Weizenflocken, Haselnüsse, 
Sultaninen. Obst. 

2. Salat mit Walnußkernen und einigen Kapuzinerkresseblumen. 
Mangold, Gewürzkräuter, Erdnüsse, Öl. Junge Erbsen, Pinienkeme, 
Rhabarber, Honig. Gemüsescheiben mit Mayonnaise: Tomaten, Öl, 
Mandelmus, Radieschen, Rettich, Petersilie, Äpfel, Rhabarber, Zwiebel, 
Gewürz. Wassermelone mit Nußschlagrahm. 

3. Fruchtschale mit Weizenflocken, s. Rezepte. 

Vor dem Schlafengehen: Getränk aus reifem Mohnsamen. Kühles Sitz- 
bad, Atemgymnastik, Selbstmassage mit Hautfunktionsöl. 

FREITAG. 1. Kümmeltee mit Süßholz. Tomaten- und Gurken- 
scheiben mit Rhabarbersaft. Sehr erfrischend und bekömmlich! 

2. Salat mit Salattunke. Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise mit 
Pilzstückchen und Kapern. Kohlrabi mit Nußbutter. Gurken als Salat 
mit Kapuzinerkresse. Wachsbohnen, Bohnenkraut, Kokosnuß, Honig. 
Tomatenscheiben mit Kokosflocken und Petersilie bestreut. 

3. Verschiedene Obstsorten, dazu Nüsse. Obst stets mit Nüssen zu- 
sammen essen, weil Obst, allein genossen, zu schnellerem Herunterschlucken 
verleitet und beide vereinigt im Geschmack viel aromatischer sind. 

SAMSTAG. 1. Heilerde, 1 Eßlöffel auf V, Glas Wasser. Obst mit 
Kraftnahrung: Haferflocken, Mandeln, Sultaninen, Koriander, geriebene 
Zitronenschale, Johannisbrot evtl. Rohrzucker. 

2. Salat, gelbe Rüben, Salz, Zwiebel, Rhabarber, Kresse, öl, Schnitt- 
lauch, einige Pilze. Junge Erbsen, Sauerklee, Honig, Öl. Möhren mit 
Kokosnuß. Gemüsescheiben mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Pilze 
mit Topinambur, Zwiebeln, Petersilie, Öl, Nüssen. Äpfel. 

3. Wildsalat, wie Spinat zubereitet. Wassermelone mit Nüssen. 

Vor dem Schlafengehen: Sitzbad, mit Hautfunktionsöl massieren. 

Darmausgang mit Venotonicsalbe oder Hamamelissalbe einfetten. Nasen- 
spülung. Atemübungen. 1 Apfel, 1 Teelöffel Honig essen! 1 / 2 Glas Wasser 
schluckweise hinterher trinken. 
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AUGUST, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Malvenblütentee oder Mate-Tee. Flachssamen- 
wasser mit Brombeersaft, Pinienkemen, Honig. Obst mit Nüssen. 

2. Honig mit Zitronensaft und Öl. Tomaten halbiert und gefüllt mit 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, auf Salatblättern angerichtet, darüber 
Petersilie. Junge Erbsen, Gurken, Pinienkerne, Majoran, Honig. Ananas 
mit Walnüssen. 

.. 3 - Gehackte Tomaten mit Gewürzkräutern, evtl. Honig und Öl. Saure 
Äpfel, Traubenrosinen, Zimt, Rohrzucker. 


MONTAG. 1. Walnußblättertee mit Honig. Trauben mit Nüssen. 

2. Salat mit Tunke: Rhabarbersaft, Pinienkemmus, Schnittlauch, Peter- 
silie, Sellerie, Basilikum, Majoran, Honig und Öl. Junge Bohnen, Bohnen- 
kraut, Sauerklee, Pinien, Öl. Frische zarte Kohlblätter, gehackt, Kümmel, 
Wacholderbeeren, Rhabarber, Äpfel, Zwiebel, Honig. Einfache Tomaten- 
scheiben. Sommerrettich mit Nußkernen. 

3. Sonnengebackenes Brot und Butter : Johannisbrot und Kokosnuß; 
dazu Aufstrich: Hafermark, Haselnüsse, Knoblauch, Majoran, Selleriesalz, 
Ingwer, Öl. Obst. 


DIENSTAG. 1. Heidelbeer blättertee. Beerenobst mit Honig und 
Nüssen. 

2. Salat mit Haselnüssen und einigen Kapuzinerkresseblumen. Toma- 
ten- und Gurkenscheiben mit Rhabarber- oder Apfelsaft. Sauerklee 
(Blatter und Stengel, gehackt), Pinienkerne, Öl und Honig. Zwiebel mit 
Erdnüssen. Feigen und Walnüsse als Unterteig; Füllung: Preißelbeeren, 
Pinienkerne, Möhren, Honig. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich (siehe unter Montag), 
außerdem noch Zwiebeln und Preißelbeeren hineinmischen. Obst mit 
Agar-Agar-Pudding. 


MITTWOCH. 1. Holunderblütentee. Brennessel- und Sauerkleesaft 
mit Honig. Teelöffelweise essen! Fasten bis Mittag. 12 Uhr x Glas Mandel- 
milch mit Rettichsaft, Rohrzucker oder Honig. 

2. Salat, Gurke, Zwiebel, Schnittlauch, Rhabarber, Dill, Salz, Öl, 
Pinienkerne. Dicke Bohnen, Kürbis, Zwiebel, Petersilie, Pinienkernmus, 


Bohnenkraut. Gemüsescheiben mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, dazu 
Basilikum. Pilze. Junge Karotten mit Nußkernen. 

3. Maisflocken, Pinienkeme, Gurken, Tomaten, Petersilie, Sellerie- 
blätter, Zwiebel, Dill, Öl, oder Hirsepudding mit Aprikosenpüree. 

DONNERSTAG, x. Wacholderbeerentee oder Heilerde (nüchtern). 
Trauben mit Walnüssen und Mandelmilch. 

2. Salat, Zwiebel, gemahlene Senfkörner, Salz, Schnittlauch, Rha- 
barber, Öl, mit Tomatenscheiben garnieren. Grüne Bohnen, Bohnen- 
kraut mit Pinienkernen. 5 Tomaten, 1 Karotte, Paprikaschote, Kümmel, 
Rosenpaprika, Salz, Zwiebel oder Knoblauch, Öl, Petersilie, Selleriekraut. 
Kartoffel- und Gemüsescheiben mit Aufstrich: Rhabarber, Pinienkeme, 
Meerrettich, Petersilie, Sellerie, Dill. Bananen und Gurken mit Apfelsaft. 

3. Pastete mit Obstfüllung. 

FREITAG. 1. Bibernellenwurzeltee oder Mate-Tee mit Honig. 
Heidelbeergetränk mit Honig. Kraftnahrung: Getreideart, Nußart, 
Südfruchtart, Rohrzucker, Kokosraspel, Zitronenschale, Anis, Ingwer. Obst. 

2. Salat mit Tomaten, Knoblauch, Salz, Rhabarber, Öl. Schnittlauch. 
Blumenkohl, Möhren, Kapuzinerkresseblätter, Mandeln, Öl. Petersilien- 
wurzel, Erdnüsse, Löwenzahnblätter, Kresse, Öl, Tomaten. Pilze, dazu 
Pilzmayonnaise (Ragout fin). Äpfel mit Haselnüssen, Zimt und Honig oder 

Wassermelone. 

3. Tomatenpastete, Unterteig: getrocknete Bananen, Walnüsse, 

Ingwer; Füllung: Tomaten, Pinienkeme, Zwiebel, Petersilie. 

SAMSTAG. 1. Flachssamenwasser, Pinienkeme, Traubensaft. 
Äpfel, Sultaninen, Mandeln, Rosenwasser. 

2. Salat mit Tunke aus: Tomaten, Pinienkemen, Sellerieblättern, 
Nußöl. Kohl, Tomaten, Haselnüsse, Kümmel, Meerrettich, Öl. Rahnen, 
Äpfel, Rhabarbersaft, Dill, Bisalz, Zwiebeln. Sommerkürbis, Mandeln, 
Rhabarber, Honig. 

3. Weizenflockenknödel: Weizenflocken, Öl, Sellerie, Zwiebel, Peter- 
silie, Pilze, Majoran, Salz, Lorbeerblatt dazu, kneten und formen. Gemüse- 
sülze mit Agar-Agar. 
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AUGUST, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Heidelbeerblättertee mit Honig. Äpfel, gereinigte 
Kleie, Zimt, Honig, Walnüsse. Mandelmilch. 

2. Salat mit Rhabarbersaft, Honig, Öl. Blumenkohl mit Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise. Radieschen mit Nußkernen. Tomaten mit Ananas 
oder Fruchtnußpaste. 

3. Blaubeerenpastete. Geschälten Apfel aushöhlen, füllen mit: Ba- 
nanenbrei, Ananas, Nüssen und Honig; alles gründlich vermengen. Vor 
dem Füllen, Apfel außen mit Honig bestreichen und durch geriebene 
Mandeln wälzen. 

MONTAG. 1. Tormentilltee. Flachssamenwasser, Pinienkeme, 
Fruchtsaft, Honig. Obst mit Kraftnahrung : Dinkel, Haselnüsse, Sultaninen, 
reifer Mohnsamen. 

2. Salat, grüne Pfefferschoten, Tomaten, Zwiebel, Apfelsaft, Salz, 
Kräuter, Öl. Möhren, Pinienkerne, Kresse, Öl, auf Salatblatt. Zarter 
Spargel, Apfel, Rettich, Tomaten, dazu Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. 
Steinpilze, Öl, Zitronensaft, Kümmel, Salz. Wildsalat wie Spinat zu- 
bereiten. Melonenstücke mit Honig und Traubenbeeren. 

3. Fruchtsalat: Weintrauben, Pflaumen, Äpfel, Birnen. Fruchtnuß- 
kuchen: 100 gr Mandeln, 60 gr Haselnüsse, 100 gr Haferflocken, 100 gr 
Rosinen, 100 gr Bananen, Zimt, evtl. Honigzitronen wasser, kneten und formen. 

DIENSTAG. 1. Schafgarbentee mit Honig. Äpfel- und Birnen- 
scheiben mit Nußbutter: Zitronensaft, Pinienkerne, Senfsamen, Kümmel, 
Öl oder : Getrocknete Bananen mit Nussana bestrichen. 

2. Endiviensalat mit Paranüssen. Kohl, Äpfel, Zwiebel, Pinienkerne, 
Kümmel, Rhabarber, Curry; Petersilie darüber, mit Tomatenscheiben 
garmeren und auf Salatblättern reichen. Kohlrabischeiben mit Zwiebel- 
butter: Zwiebel, Rhabarber, Pinienkeme, Öl. Gefüllte Datteln: Datteln 
entsteinen, dann Walnußhälften hinein. 

3. Bananen, Ananas, Birnen, Weintrauben, Mandeln, Zitronensaft, Honig. 
An Obst stets die Schalen daran lassen, gründlich mitkauen und essen! 
Gerade an den Schalen befinden sich äußerst wertvolle Nährsalze. 

MITTWOCH. 1. Augentrostblättertee mit Honig. Weizenflocken, 

Traubensaft, Öl; wohlschmeckend, bekömmlich, leicht verdaulich! 

2. Honig mit Zitronensaft und Öl, vor Tisch essen! Haferflocken- 
auflauf: Haferflecken, Mandeln, Äpfel, Birnen, Pflaumen, Bananen, Öl, 


etwas Anis und Zitronenschale, gründlich mengen, dann in eine Form und 
stürzen. Bananen, Honig, Haselnüsse, dickflüssig schlagen. Mandelmilch. 

3. Preißelbeeren, Rahnen, Kürbis, Pinienkerne, Honig, Weizenflocken, 
dazu dicke Mandelmilch mit Apfelsaft. Tomatenscheiben mit Mandeln, 
Basilikum und Petersilie garniert. 

DONNERSTAG. 1. Mate-Tee. Haferflocken, Rhabarber, Pinien- 
keme, Gurken, Honig, Dill, Petersilie, Boretsch. 

2. Salat, Rhabarber, Erdnüsse, Zwiebel, Schnittlauch, Salz, Öl; dazu 
Tomatenscheiben. Rettich, Pinienkeme, Öl, Selleriesalz, Thymian, Peter- 
silie, Rhabarber. Kapuzinerkresseblumen mit Nüssen, Honig. Stein- 
pilze mit Öl, Zitronensaft, Kümmel, Salz. Äpfel mit Nüssen und Zimt 
oder Wassermelone. 

3. Haferflocken, Mandeln, Feigen, Traubenrosinen. Die Körnlein 
der Traubenrosinen gründlich mitkauen und essen, denn sie sind wertvoll 
und fördern die Verdauung. Mirabellen, Äpfel, Honig. 

FREITAG. 1. Löwenzahntee. Flachssamenwasser, Pinienkerne, 
Rhabarber, Honig. Hirse oder Hirseflocken mit Kohlrabi, Apfel, Kümmel, 
evtl. Rohrzucker. 

2. Auf Salatblättern: Blumenkohl, Möhren, Kapuzinerkresseblätter, 
Sauerklee, Pinienkeme, Öl, Kapern. Tomatensalat. Kartoffeln, Petersilie, 
Zwiebel, Majoran, Mandeln. Unterteig: Paranüsse, getrocknete Bananen. 
Füllung: Gebleichter Sellerie, Tomaten, Pinienkeme, Petersilie. 

3. Sonnengebackenes Brot aus Weizenflocken, Rosinen und Mandeln 
zu gleichen Teilen, gründlich gemischt und zweimal durch die Maschine ge- 
dreht, mit Aufstrich : Preißelbeeren, Pinienkeme, Rüben, geriebene Birnen, 
geriebene Mandeln und Sultaninen. Mandelmilch mit Rettichsaft u. Honig. 

SAMSTAG. 1. Kalmustee mit Honig. Reisflocken mit Möhren, 
Haselnüssen, Anis. Äpfel und Trauben. 

2. Auf Salatblatt: junge Bohnen, junge Kartoffeln, junge Möhren, 
Bohnenkraut, Zwiebel, Sellerie, Walnüsse, etwas Öl. Tomaten, Gewürz- 
kräuter und Honig. Engl. Stangensellerie mit Nüssen. Pilze, Apfelsaft, 
Schnittlauch, Thymian, Öl. Blumenspeise: Kapuzinerkresseblumen, junge 
Gurken, Petersilie, Pinienkeme, Honig. 

3. Süße Maisfrucht mit Nüssen und Tomaten. Apfelcremepastete 
( 2 / 3 Haselnußkerne, Vs Pinienkeme) mit Füllung: Äpfel, Holunderbeeren, 
Honig, Pinienkerne. 
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SEPTEMBER, i. Woche. 

SONNTAG, i. Kümmeltee mit Süßholz. Äpfel mit Pinienkemen, 
Sultaninen und Feigen. 

2 - Salat, Zwiebel, Äpfel, Rhabarber, Petersilie, Schnittlauch, Öl, 
Selleriesalz. Gefüllte Tomaten: Pinienkerne, Öl, Rhabarber, Petersilie, 
Zwiebel, Selleriesalz. Gurkensalat, Zwiebel, Petersilie, Selleriekraut, 
Pinienkeme. Rotkraut, Zwiebel, Äpfel, Muskat- oder Nelkenpulver. 
Melonenstücke in Honig. 

3. Preißelbeerpastete. Fruchtsalat. 

Vor dem Schlafengehen stets einen Apfel und einen Eß- oder Teelöffel 
Honig essen. Auch der Honig muß, gründlich eingespeichelt, wie Öl her- 
untergleiten. Einige Schluck Wasser mit Andacht hinterher trinken. 

MONTAG. 1. Lungenkrauttee oder Heilerde. Apfelschalentee mit 
Feigen und Honig. Preißelbeeren, Pinienkeme und Honig. Weizenflocken 
mit Anis und Rohrzucker. 

2. Salat, Gurke, Dill, Bisalz, Schnittlauch, Rhabarber, öl, Erdnüsse 
oder Haselnüsse. Äpfel, Blumenkohl, Rhabarber, Honig. Möhren mit 
Haselnüssen. Linsen (eingeweicht), Zwiebel, Petersilie, Selleriesalz, Öl, 
dazu Meerrettich in Öl und Pilze. Sultaninen und Haselnüsse oder Wasser- 
melone. 

3. Weizenflocken, Traubensaft, Öl. Holunderbeerenpastete. 

DIENSTAG. 1. Salbeitee mit Honig. Flachssamenwasser, Pinien- 
kerne, Fruchtsaft, Honig. Haferflocken, Vanille, Kokosnuß. Apfel, Trauben. 

2. Salat, Rhabarber, Zitronengurken, gemahlene Senfkörner, Salz, 
Öl, Zwiebel, Knoblauch. Schwarzwurzeln, Zwiebel, Kümmel, Rha- 
barber, Öl. Dicke Bohnen (vorher eingeweicht), Bohnenkraut, Sellerie, 
Pinienkeme, Selleriesalz, Öl, oder dicke Bohnen in Mandelmus- Gemüse- 
Mayonnaise mit Bohnenkraut. Tomatenscheiben mit Nußkernen und 
Honig, evtl, noch einige Apfelscheiben dazu. 

3. Fruchtschale mit Weizenflocken, s. Rezepte. 

MITTWOCH. 1. Baldriantee mit Honig. Apfelknödel mit Ananas- 
stückchen. 

2. Endiviensalat mit Walnüssen. Sauerkraut, Zwiebel, Öl, Tomaten, 
evtl. Selleriesalz, Kokosnuß, Kümmel. Gemüsescheiben aus weißen 
Rüben mit Aufstrich: Preißelbeeren, Pinienkerne, Petersilie. Steinpilze, 
Öl, Zitronensaft, Thymian, Salz. Melone in Honig und Haselnüsse. 
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3. Löwenzahnblumen, Gurken, Tomaten, Petersilie, Pinienkeme, 
Basilikum, Öl, Meerrettich. Kohl, Karotten, Kohlrabi, Dill, Honig, 
Zitrone, Öl. Datteln, mit Haselnüssen oder säuerlich zubereitetem Nuß- 
schlagrahm. 

DONNERSTAG. 1. Bärentraubenblättertee mit Honig. Gersten- 
flocken, Haselnüsse, Anis, Rohrzucker, Johannisbrot, Apfelstückchen. 

2. Salat, Gurke, Knoblauch, Rhabarber, öl und Schnittlauch; dazu 
Erdnüsse oder Walnüsse. Endivien, Kapuzinerkresse, Walnüsse, Öl, 
Honig, Knoblauch, Sellerieblätter; verziert mit in Öl getränkten Blumen- 
kohlröschen. Reisknödel mit Tomatentunke, s. Rezepte. Bananen zer- 
quetscht, Rhabarber, Pinienkeme, Honig. 

3. Weizenflocken und Feigen als Unterteig, Füllung: Preißelbeeren, 
Pinienkerne, Möhren, evtl. Honig. 

FREITAG. 1. Berberitzentee mit Honig. Äpfel, Feigen, Bananen, 
Sultaninen, Mandeln, Zitronensaft, Haferflocken, Rosenwasser, evtl. Rohr- 
zucker. 

2. Endiviensalat, Rettich, Kürbis, Zwiebel, Schnittlauch, Äpfel, Öl. 
Weißkohl, Meerrettich, Öl, Knoblauch oder selbstbereiteten Senf, Schnitt- 
lauch, Petersilie, etwas Selleriesalz und Kümmel. Steinpilze mit Mandel- 
mus-Gemüse-Mayonnaise. Datteln oder Wassermelone. 

3 . Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich : Zwiebeln, Rhabarber, Öl, 
a/, Erdnüsse, Vs Pinienkerne mit Rhabarbersaft vermengt. Tomatenschei- 
ben, geschnittene Äpfel, Mandeln, Rhabarber, Öl, Honig, Petersilie, Ingwer. 

SAMSTAG. 1. Holunderbeergetränk mit Honig. Tapioka, 24 Stun- 
den in Fruchtsaft eingeweicht, Zitronenschale, Pinienkerne. Äpfel mit 
Honig und Nüssen. 

2. Salat, Gurke, Radies, Knoblauch, Selleriesalz, Rhabarber, Öl, 
Schnittlauch, Pinienkerne. Blumenkohl mit Äpfeln, Petersilie, dazu 
Mayonnaise: Tomatenmark, Pinienkernmus, Öl, Petersilie, Kümmel. 
Rettichscheiben mit Mayonnaise. Getrocknete Bananen mit Nussana 

bestrichen. 

3. Preißelbeeren, Birnen, Weizenflocken, Honig, darüber dicke Man- 
delmilch mit Preißelbeersaft. 

9 Rohkost 
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SEPTEMBER, 2. Woche. 

SONNTAG. 1. Fencheltee mit Süßholz. Gefüllte Pfirsiche, Fül- 
lung: Nußschlagrahm oder Pinienkerne, Zitronensaft und Sultaninen, alles 
durchgedreht. Anisplätzchen. 

2. Salat, öl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Dill. Kürbis, Zwiebeln, gerie- 
bene Erdnüsse, Schnittlauch und Selleriesalz, etwas Öl, mit Tomaten- 
scheiben garniert. Gelbe Rüben geraffelt. Gemüsescheiben mit Aufstrich : 
Pinienkernmus, etwas öl, Zitrone, Melisse, Petersilie, Senfsamen. Sellerie 
mit Äpfeln und Kokosnuß. Gefüllte Melone: Bananen, zerdrückt, etwas 
Ananassaft, Honig und Kokosnuß. 

3. Tomatenscheiben in Rhabarbersaft, Honig, Öl, Zwiebeln, mit 
Schnittlauch überstreuen. Bananen, Haselnüsse. Honigzitronenwasser. 
Statt dessen evtl, die feine Rohkosttorte, s. Rezepte, und Obst dazu. 

MONTAG. 1. Tausendgüldenkrauttee. Selleriegetränk: Sellerie- 
schalen 3—4 Stunden einweichen, dazu Honig. Dattelkuchen und Äpfel, 
s. Rezepte. 

2. Salat, Rhabarbersaft, Kokosnuß, Zwiebeln, Öl, Radieschen. Rot- 
kohl, Apfelsaft, Zwiebeln, Öl, Äpfel, Nelkenpulver, Selleriesalz, evtl, 
etwas Honig. Möhren als Salat, mit Anispulver und Kokosraspel über- 
streuen. Mayonnaise: Mandelmus, Öl, Apfelsaft, Petersilie, Curry, 
Gurkenstückchen. Wassermelone oder Trauben. 

3. Mandelmilch: Mandeln im Mörser zerstoßen oder Mandelmus, 
dazu Fruchtsaft, Honig, Vanille und Wasser. Holunderbeeren, Äpfel. 
Anisplätzchen. 

DIENSTAG. 1. Attichwurzeltee mit Honig. Wacholderbeeren 
kauen. Mandelmilch mit frisch ausgepreßtem Traubensaft. 

2. Endiviensalat mit Knoblauch. Wirsingsalat mit Zwiebeln, Öl, 
Rhabarber, Sellerie, Petersilie, Basilikum. Steinpilze, Öl, Zitronensaft, 
Gurkenstückchen, Curry, Dill. Weiße Rüben, reichlich Zwiebeln, Rha- 
barbersaft, Selleriesalz, Majoran, Öl, mit Salat garnieren. Krachmandeln 
mit Traubenrcsinen. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter. Italienischer Salat. 
Birnen, Preißelbeeren, Honig. Mandelmilch. 

Vor dem Schlafengehen einen Apfel und einen Teelöffel Honig essen ! 


MITTWOCH. 1. Mate-Tee. Pinienkerngetränk mit Honig und 
Zitrone. Brombeeren, Haselnüsse, Honig. Kraftnahrung. 

2 , Salat. Gurke, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Schnittlauch, Selleriesalz 
ftl mit geriebenen Nüssen überstreuen. Blumenkohl, gelbe Rüben, ge- 
raffelt in Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Rotkohl, Rhabarbersaft, 

Selleriesalz, Kümmel, Äpfel, Zwiebeln, Öl. Kürbis mit Tomaten. Wal- 
nußkerne. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Kräuterbutter oder Belag, s. Rezepte. 
Äpfel. Mandelmilch mit Preißelbeersaft. 

DONNERSTAG. 1. Isländisch-Moos-Tee mit Honig. Pinienkern- 
getränk mit Honig und Holunderbeersaft. Bananen mit Walnüssen. 

2 Endiviensalat mit Knoblauch, Fenchel, Rhabarber, Öl. Rahnen mit 
Äpfeln, Rharabersaft, Zwiebeln, Dill, Bisalz, Öl. Sauerkraut mit Tomaten. 
Grünkernknödel, s. Rezepte. Fruchtsalat, dazu Maisflocken. 

3 Hirseflocken mit Fruchtsaft übergossen. Beerenfrüchte mitHonig. 
Abendwanderung nicht vergessen, Körperpflege, schlafen bei offenem 

Fenster ! 

FREITAG. 1. Brombeerblättertee mit Süßholz. Bananen mit 
Honig und Nüssen. Preißel- und Holunderbeeren. 

2 Salat mit Bananen, letztere in etwas Honigwasser zerdrückt. Gurken, 
Zwiebel, Petersilie, Äpfel, Pinienkerne, Rhabarbersaft. Süßer Mais, 
Tomatenscheiben, Kerbel, Öl, Rhabarbersaft, Schnittlauch. Pilze, Apfelsaft, 
Thymian, Selleriesalz, Öl. Weiße Rüben in pikanter Mayonnaise. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter und Belag. S. Rezepte. 
Melonen. 

SAMSTAG. 1. Melissentee. Apfeltee mit Feigenwasser. Äpfel, 
Walnüsse und Honig. 

2. Sellerieknolle und -blätter, Kerbel, Öl, Rhabarber, Äpfel, Zwiebeln, 
Selleriesalz. Tomatensalat. Pilze in pikanter Mandelmus-Mayonnaise 
Weißkohl, Kümmel, Rhabarbersaft, Äpfel, Zitronensaft, Schnittlauch un 
Meerrettich. Melonenfruchtsalat: Melonen gestückelt, dazu Ingwer, 
Honig und geriebene Nüsse. 

3. Fruchtnußkuchen. Obst. Honignußmusgetränk. 



SEPTEMBER, 3, Woche. 

SONNTAG. 1. Walnußblättertee mit Süßholz. Leinsamen mit 
Honig und Zitrone. Haferflocken, Datteln, Mandeln, Koriander. 
Brombeeren mit Pinienkemen, Honig. Mandelmilch. 

2. Endiviensalat mit Knoblauchtunke, dazu Blumenkohlröschen. Ge- 
füllte Tomaten. Blumenkohl, Äpfel, Rhabarber, Honig. Gefüllte 

Melone mit Nußschlagrahm. 

3. Fruchtnußkuchen. Obst. Entsteinte Pfirsiche mit Mandeln, 
Zitronensaft und Feigen füllen. 

Vor dem Schlafengehen i Glas Zitronenwasser mit Honig. 


MONTAG. 1. Taubnessel- oder Brennesseltee mit Honig Feigen- 
wasser. Obst mit Hafermark, Pinienkerne, Johannisbrot, Rohrzucker. 

2. Kopfsalat mit Tunke und Honig. Blumenkohl, Haselnüsse, Sel- 
leriesalz, Petersilie, Thymian, Rhabarber, Lauch, Öl. Tomatensalat. 
Dicke Bohnen, Bohnenkraut, Selleriesalz, Rhabarber, Öl, Petersilie, 
Pinienkeme; oder dicke Bohnen mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, 
dazu Bohnenkraut. Meerrettich in Öl. Datteln mit Haselnüssen oder 
Wassermelone. 

3. Roggenbrot mit Aufstrich: Hafermark, Haselnüsse, Knoblauch, 
Majoran, Selleriesalz, Öl. Käse: Pinienkerne und Zitronensaft mit Kümmel, 
zweimal durchdrehen. Apfelschnitten mit Walnußkemen und Honig. 


DIENSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig und Zitronensaft. Lein- 
samen mit Honig. Eingeweichter Weizen mit Honig und Obst. 

2. Salat. 1 Rettich, i rote Rübe, i Knoblauchzehe, Schnittlauch, Öl, 
Rhabarber, Pinienkeme. Weißkohl als Salat, mit gestückelten Tomaten, 
Kümmel, Öl. Zwiebel mit Pinienkemen. Grüne Bohnen in Mandelmus- 
Mayonnaise mit Bohnenkraut. Melone in Honig. 

3. Fruchtnußkuchen und Marzipan. Pfirsich gefüllt: Äpfel, Pinien- 
keme, Bananen, etwas Honig. 


MITTWOCH. 1. Stiefmütterchentee. Pinienkerngetränk mit 
Honig und Zitrone. Pflaumencremepastete. 


2. Endiviensalat mit Knoblauch, Kräutern, Öl, Apfelsaft, grünen 
pfefferschoten, Tomaten und Zwiebeln. Tomatensalat, Zwiebel, zer- 
kleinerter Kopfsalat, Salz, Schnittlauch, Öl. Gurkensalat mit Kapu- 
zinerkresse und Kokosnuß. Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, pikant, 
s. Rezepte. Nußfruchtpaste. 

3. Eingeweichte Feigen. Haselnüsse mit Obst. 

DONNERSTAG. 1. Salbeitee mit Honig. Leinsamen mit Honig. 
Faulbaumkirschen. Dreifruchtpaste: Birnen, Pflaumen, Äpfel mit 
Honig, Zitronensaft und Pinienkemen oder fertige Nußpaste. 

2. Man gold mit Tomaten, Meerrettich, Öl, dazu Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise. Wildsalat wie Spinat bereiten. Möhren mit Haselnüssen. 
Pilze. Mais, Pinienkerne, Sellerie, Öl, Honig. Apfelschnitten mit Walnuß- 
kernen. 

3. Dattelplätzchen, s. Rezepte. Äpfel. Mandelmilch. 

Viel Bewegung in frischer Luft, Atemübungen, Körperpflege ! 

FREITAG. I. Baldrianwurzeltee mit Honig. Fruchtsalat: Pfirsiche, 
Aprikosen, Äpfel, Agar-Agar. Buchweizengrütze, Anis, Honig, Zitrone. 
Trauben. 

2. Salat mit Kresse, Schnittlauch, Zwiebel, Öl, Rhabarber. Kohlrabi- 
und Kartoffelscheiben mit Aufstrich: Zwiebeln, Öl, Rhabarber, Pinien- 
kernmus. Rotkohl mit Äpfeln (in Julienneform), Kümmel, Öl. Sellerie, 
Öl, Honig, Thymian, Äpfel, Rhabarbersaft, Zwiebeln. 

3. Haferflocken, Weintraubensaft, Rosinen, Nußgrieß, Anis, Ananas- 
cremepastete mit Agar-Agar. 

SAMSTAG. 1. Zinnkrauttee. Melissengetränk tagsüber. Lein- 
samen (eingeweicht) mit Honig, Zitronensaft und Feigen. Kraftnahrung. 
Äpfel. 

2. Salat mit gefüllten Tomaten. Rettich mit Öl. Zwiebel mit Erd- 
nüssen. Spinat, Zwiebel, Muskat, Selleriesalz, Rhabarber, Öl. Gemüsesülze 
in Agar-Agar. Bananen mit Haselnüssen und Honig oder Wassermelone. 

3. Eberesche (Vogelbeere) zu Saft bereiten, dazu Honig. Mandelmilch 
oder Pinienkerngetränk. Süße Maisfrucht. Obst. 
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SEPTEMBER, 4. Woche. 

SONNTAG, x. Misteltee. Honig mit Zitrone und Wasser als Getränk 
tagsüber. Leinsamen mit Honig. Fruchtsalat: Äpfel, Birnen, Pflaumen, 
Anis, Honig, evtl. Zitrone und Holunderbeeren. Weizenflocken, Anis, 
Rohrzucker. 

2. Salat mit Tunke: in ein wenig Honigwasser zerquetschte Bananen. 
Gurkensalat, Zwiebel, Pinienkerne, Sellerie, Petersilie. Rüben, Zwiebel, 
Rhabarber, Äpfel, Kümmel, Honig. Zwiebelsalat mit Erdnüssen, Tomaten. 
Öl. Gefüllte Melone: Tomaten, Sellerie, Petersilie, Sauerklee und Honig. 

3 . Fruchtnußpaste. Marzipan : Mandeln, Datteln, Rosen wasser. Obst. 
Pfirsiche halbiert, entsteint und gefüllt mit : Walnüssen, Rohrzucker, durch 
die Maschine gedreht. 

MONTAG. 1. Kreuzdornbeerensaft mit Honig. Faulbaumkirschen. 
Weizenflocken, Anis, Feigen, Äpfel. Haferflockenkur: 2 Wochen dreimal 
täglich 3 Eßlöffel Haferflocken; dazu rohes Obst, Honig, Nüsse. 

2. Endiviensalat, Gurken, Pinienkeme, Honig, Dill. Sellerie, Äpfel, 
Mandeln. Rotkohl, s. Rezepte. Blumenkohl, saure Äpfel, Haselnüsse. 
Äpfel mit Honig. 

3. Pastete mit Füllung: Holunderbeeren, Stachelbeeren, Honig und 
Pinienkeme. 

DIENSTAG. 1. Wollblumentee. Thymiantee tagsüber. Hafermark 
mit Honig und Kokosnuß, dazu Kokosnußmilch. Obst. 

2. Salat, Tomaten, Äpfel, Erdnüsse, Schnittlauch, Salz, Öl, Kümmel 
und gründlich zerriebenen Knoblauch. Meerrettich (gerieben), Möhren, 
Sellerie, Fenchelsamen, Äpfel, Öl. Weißkohl, Rhabarbersaft, Kümmel, 
Honig. Meerrettich. Haselnüsse mit Sultaninen. 

3. Haferflocken, roter Weintraubensaft, Zimt, Honig. Helle Wein- 
trauben, Äpfel, Bananen. 

MITTWOCH. 1. Wermuttee. Frische reife Schlehen zu Saft be- 
reiten, dazu Rohrzucker oder Honig und Agar-Agar. Weizenflocken, 
Johannisbrot, Zitronenschale, Rohrzucker. 

2. Kopfsalat. 1 Rettich, 1 Kohlrabi, 1 Zwiebel, Gurke, Haselnüsse, 
Äpfel, Salz, Schnittlauch, Öl, Steinpilze, Sellerie, Petersilie, Zwiebel, Ba- 
silikum, Tomaten, Mandeln, Kümmel, Öl. Tomatenscheiben garniert. 
Kürbissalat, Walnüsse, Äpfel, Koriander, Honig. 


3. Salat von grünen Walnüssen. Walnüsse durchschneiden, in Wasser 
un d Zitronensaft legen. Weintrauben im Mörser zerstoßen, Nährsalz, Zimt, 
Zitronensaft dazu und durchs Sieb. Diese Tunke über die grünen Walnüsse. 
Marzipan und Obst. 

DONNERSTAG. 1. Schlüsselblumentee. Berberitzensaft mit 
Honig, Mandelmilch. Berberitzensaft bereiten, in trockene Flaschen 
füllen, obenauf 3 cm Öl, mit Mulläppchen verschließen! Mit Honig oder 
Rohrzucker gesüßt ein Labetrunk! 

2. Salat, Radieschen, Rhabarber, Schnittlauch, Kresse, Salz, Öl. 
Zwiebeln und Nüsse. Weißkohl a) Kümmel, Honig, Rhabarber; 
b) Sellerie, Petersilie, Sellerieblätter, Öl, Äpfel. Pilze. Tomatenscheiben. 
Dahlienknollen mit Pinienkernen, Honig. 

3. Hagebuttenbrei: Hagebutten. Honig, Zitronensaft, dazu Weizen- 
flocken, Mandeln mit Rosenwasser und Rohrzucker. Abends in Wasser 
einweichen: 3 Feigen, 2 Datteln, 2 Eßlöffel Erdnüsse, 6 Kastanien, 
alles gerieben. Morgens durchseihen und schluckweise trinken. 

FREITAG. X. Basilikumkrauttee mit Honig. Trauben, Mandeln, 
Feigen. 1 Glas Mandelmilch mit frisch ausgepreßtem Traubensaft. 

2. Salat, Petersilienwurzel, gelbe Rübe (gerieben), Zwiebel, Salz, Senf- 
körner, Schnittlauch, Rhabarber, Öl. Selleriesalat: Sellerie, Erdnüsse, 
Rhabarber, Petersilie, Öl, Curry. Löwenzahnblumen, Kokosnuß. Gefüllte 
Melone: Bananen, Ananas, Kokosnuß. 

3. Maulbeeren zu Kompott bereitet, Honig und Mandelmilch; dazu 
Dattelbrot, oder Apfel, Bananen, Zwetschen, Pfirsiche, T rauben, Pinienkeme, 
Rohrzucker, Honigwasser, evtl. Zitronensaft. Nüsse oder Nußschlagrahm. 

SAMSTAG. 1. Beifußtee mit Honig. Holundersaft aus Holunder- 
beeren mit Honig. Feigen mit Nüssen, durchdrehen, dazu genebene Äpfel 
und Weizenflocken, vermengen, garnieren mit Weinbeeren. 

2. Salat mit Kokosnuß und Zwiebel. Weißkohl, Rettich, Erdnüsse, 
Tomaten, Kümmel, Öl. Gemüsescheiben mit Aufstrich: Zwiebel, Toma- 
ten, Äpfel, Pinienkeme. Kartoffel, Meerrettich, Äpfel, Pinienkeme, Ol. 
Bananen mit Paranüssen, Honig. 

3. Frische Wacholderbeeren zu Mus mit Honig und Pinienkernen. 
Äpfel mit Honig und W alnüssen. 
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OKTOBER, i. Woche. 

SONNTAG, i. Getränk: Fruchtschlag von Bananen mit Fruchtsaft. 
Leinsamen mit Honig und Zitronensaft. Walnüsse mit Äpfeln. Frucht- 
nußkuchen mit Pflaumen, Trauben. Von heute ab eine Traubenkur von 
3 Wochen. Morgens, mittags und abends je i Pfund Trauben; dazu Ge- 
treideflocken und Mandelmilch oder Nußschlagrahm. 

2. Salat mit frischem spanischen Pfeffer. Gefüllte Tomaten. Gurken- 
salat mit Pinienkemen, Petersilie, Zwiebel, Dill, evtl, spanische Pfeffer- 
schoten. Melone mit Honig. 

3- Trauben, Birnen, Pflaumen, Pfirsiche. Kokosnußmarzipan: Kokos- 
nuß, Honig, Rosenwasser. Chinesischer Tee, 4 Stunden eingeweicht in 
kaltem Wasser, V 2 Teelöffel auf 1 Tasse, mit wenig Wasser zunächst ansetzen. 

MONTAG. 1. Mundspülen mit Rosenblättertee. Brombeerblätter- 
tee mit Honig. Rohgemüsesaft mit Mandelmilch. Haferflocken, Hasel- 
nüsse, Sultaninen, Zitronenschale, Anis, geriebene Quitten. Nach »/, Stunde 
Rosenblättertee trinken. 

2. Salat mit Rhabarbermayonnaise. Tomaten, süße Pfefferschoten, 
Eierfrucht, Pinienkeme, Öl. Markerbsen (eingeweicht) mit Kokosnuß. 
Gelbe Rüben mit Anis. Weißkohl, Wacholderbeeren, Äpfel, Meerrettich, 
Kümmel. Tomatenpastete. 

3. Gemischter Fruchtsalat: Äpfel, Birnen, Weintrauben, Bananen, 
Honig, Anis; dazu Haselnüsse und Fruchtnußkuchen. (Rhabarber in kleine 
Stücke schneiden, in Flaschen füllen, mit Wasser übergießen, obenauf 3 cm 
Öl, Mulläppchen). Im Juli oder August bereiten, zur Zeit der höchsten Kraft. 

DIENSTAG. 1. Melisse mit Honig. Eingeweichte Feigen. Gersten- 
flocken mit Ingwer, Walnüsse, dazu Früchte. 

2. Salat mit Pilzen. Gehackte Tomaten und Gewürzkräuter, Peter- 
silie, Meerrettich, Zwiebeln, Kapern, Honig, Öl. Blumenkohl, Rhabarber, 
Petersilie mit Mayonnaise: Tomatenfleisch, Pinienkernmus, Muskat, Öl. 
Bananen mit Nüssen und Honig, dazu Agar-Agar in Himbeersaft einge- 
weicht. 

3. Kohlrabi, Gurken, Schnittlauch, Petersilie, Öl, Zwiebel, Rhabar- 
bersaft, Bi-Salz, etwas Curry. 

MITTWOCH. 1. Berberitzentee. Haferflocken, Paranüsse, Vanille 
mit eingeweichten Früchten, evtl, noch Trauben. 


2. Salat mit Tomatentunke, Pinienkerne, Petersilie, Sellerie, Meer- 
rettich, öl. Meerrettich in Öl mit Erdnüssen. Eierfrucht und Gurken in 
Mayonnaise, Dill. Spanische Pfefferschoten mit Petersilie, Sellerie, Öl. 
Kartoffeln, gescheibt, mit Mayonnaise; dazu Kümmel und Kapern. 
Blumenkohl mit Äpfeln, Rhabarber, Honig. 

3. Baumnüsse mit Äpfeln. Birnen, Pflaumen, Trauben. Johannisbrot 
mit Kokosnuß. Ganze Tomaten usw. konservieren! Siehe II. Teil. 

DONNERSTAG. 1. Selleriegetränk: Sellerie mit Blättern und 
Stengel über Nacht in Wasser einweichen, morgens Honig hinein, mit 
Mandelmus verrühren. Faulbaumkirschen. Weizenflocken, Haselnüsse, 
Anis, Radieschen, Möhren, geraffelt, evtl. Rohrzucker. 

2. 1 Pfund Kürbis, 2 Äpfel reiben, 1 Zwiebel, 2 Tomaten, Salz, Öl, 
mit Endiviensalat garnieren, Schnittlauch. Schwarzwurzeln, Öl, Zitronen- 
saft, Schnittlauch, Petersilie, Salz. Äpfel mit Zwiebeln 1 Stunde ziehen 
lassen, dann Öl. Kohlblätter, Erdnüsse, geriebene Sellerieknollen. Dahlien- 
knollen mit Walnüssen, Honig. 

3. Äpfel. Bananenpastete. Saure Äpfel mit Honig, Zimt und Nüssen, 
dazu Nußschlagrahm. 

FREITAG. I. Granatapfelsaft mit Honig schluckweise trinken. 
Kraftnahrung. Äpfel, evtl, noch Trauben. 

2. Salat in Mandelmustunke. Gurkensalat mit süßen Pfeffer- 
schoten, Pinienkernen, Zwiebel, Dill, Estragon, oder Basilikum. Toma- 
tensalat. Blumenkohl, in Öl und Selleriesalz, mit Erdnüssen oder Pinien- 
kemen. Blumenkohl, Äpfel, Rhabarber, Honig, Möhren. Walnüsse mit 
Apfelschnitten und Sultaninen, dazu Mandelmilch. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich und Belag s. Rezepte. 
Äpfel. Melone mit Honig und Zitronensaft. 

SAMSTAG. 1. Hagehuttentee mit Honig. Reisflocken mit Honig, 
Zimt, Preißelbeeren. Nüsse, Äpfel. 

2. Salat, Äpfel, Zwiebel, Öl. Rahnen mit Blättern und Stengeln, 
Äpfel und Pinienkerne. Meerrettich mit Öl und Erdnüssen. Tomatensalat. 
Artischocken, fein gescheibt, mit Salattunke und etwas Knoblauch. Me- 
lonensalat, Salz, Öl, Zitronensaft oder nur mit Honig. 

3. Haferflocken, Haselnüsse. Äpfel, Honig und Walnüsse oder Äpfel 
und Meerrettich, beides gerieben, mit Nußschlagrahm. 
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OKTOBER, 2. Woche. 

SONNTAG, i . Kokosnußmilch mit gleicher Menge Wasser, geriebenen 
Erdnüssen und Pinienkemen, evtl. Honig. Mandelmilch mit V anill e 
Haferflocken, Mandeln, Sultaninen, getrocknete Bananen, Zitronen- 
schale, Ingwer. Obst. 

2. Salat mit Tunke: zerdrücktes Bananenfleisch mit Rhabarbersaft, 
geriebenen Nüssen, evtl. Honig. Blumenkohl, einige Minuten in warmes 
Wasser legen, dann abgießen und fein raffeln, dazu Salz, Öl, Meerrettich. 
Mit Mayonnaise gefüllte Pfefferschoten. Gelbe Rüben mit Nüssen. 
Kohlrabi in Mandelmus -Mayonnaise. 

3. Apfelscheiben mit Aufstrich: Zitronensaft, Kokosnuß, Senfsamen, 
Kümmel, Öl. Chrysanthemen mit Zitrone, Öl, Honig. Johannisbrot und 
Kokosnuß. Äpfel. 

MONTAG. 1. Melissentee mit Honig. Roggenflocken, Mandeln, 
Sultaninen, Anis, Äpfel, Rohrzucker. Trauben, Feigen. 

2 . Salat mit Pilzen. Kartoffel, Rettich, Petersilie, Tomaten, Erdnüsse 
oder Agar-Agar, Äpfel. Weißkohl, Tomaten, Petersilie, Zwiebel, Öl, 
Kümmel, Basilikum. Tomaten, Pfefferschoten, Pinienkeme. Melone mit 
Nüssen und Bananenscheiben. 

3. Birnen, Haferflocken, Zitrone, Walnußkeme, Honig. Trauben. 

DIENSTAG. 1. Johannisbeergetränk mit Honig. Quitte, Hafer- 
flocken, Walnüsse, Honig. Birnen, Bananen, Trauben. 

2. Endiviensalat, Knoblauch, Rhabarber, Gurke; dazu Mayonnaise: 
Mandelmus, Öl, Tomatenmark, Rhabarbersaft, Sellerie, Kapern, etwas 
Honig, Zwiebel, Salz, Petersilie, Dill. Wirsing, saure Äpfel, Öl, Kümmel. 
Gelbe Rüben, Petersilie, öl, Zwiebel. Weiße Rüben, Rahnen geraffelt 
mit Äpfel. Zwiebel, Rhabarbersaft, Dill, Öl. Datteln und Walnüsse. 

3. Haferflocken, Pihienkeme, Johannisbrot, Feigen, Trauben, dazu 
Nußschlagrahm. 

MITTWOCH. 1. Abends vorher in Wasser einweichen: Sellerie 
(Wurzel, Blätter und Stengel), morgens Honig dazu. Kastanien (gerieben), 
Kürbis, Äpfel, Rosinen, Honig. 

2. Endiviensalat, Rettich, Kürbis, Rhabarber, Äpfel, Pinienkeme, Öl, 
Zwiebel, Schnittlauch, Salz. Schwarzwurzelsalat, Pinienkerne, Kümmel, 
Knoblauch. Sellerie, Äpfel, Kokosnuß. Dicke Bohnen (enthülst und 
enthäutet), Öl, Bohnenkraut, Rhabarber ; oder dicke Bohnen mit Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise, dazu Bohnenkraut. Meerrettich mit Öl evtl. Erd- 
nüsse. Äpfel und Agar-Agar in Heidelbeersaft eingeweicht. 


3. Tomaten, süße Pfefferschoten, Eierfrucht, Zwiebeln, evtl. Pinien- 
keme. Äpfel mit Honig und Walnüssen. 

DONNERSTAG. 1 . Flachssamenwasser, Zitronensaft, Pinienkern- 
milch. Trauben, Walnüsse. Bananen mit Honig, Nüssen und geriebenen 
Äpfeln. 

2. Weizenkleiewasser (abends vorher eingeweicht), kurz vor Tisch 
Honig dazu. Kopfsalat, Lauch, Rettichsaft, Öl. Gelbe Rüben, Weißkraut, 
Tomaten mit etwas Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Sellerie, Tomaten, 
Champignons, Kräutersalz, Zwiebel. Gemüsescheiben mit Aufstrich: 
Pinienkeme, Rhabarber, Möhren, Selleriestengel. Dahlienknollen, Wal- 
nüsse und Honig. 

3. Kürbis, Rohrzucker. Trauben und Fruchtnußkuchen. 

FREITAG. 1. 12 Kastanien mit der braunen, inneren Haut und 12 
Datteln mahlen und in 1 Liter Wasser über Nacht stehen lassen, durch- 
sieben. Haferflocken, Mandeln, getrocknete und eingeweichte Blaubeeren, 
Johannisbrot, Zimt, dazu Honig. Obst mit Nußschlagrahm. 

2. Salat mit Tunke: Rhabarber, Tomatenmark, Öl, Petersilie, Bohnen- 
kraut. Rotkraut, Äpfel, Nelkenpulver, Zwiebel, Salz, Öl, Rohrzucker, 
geriebene Zitronenschale, säuerlicher Apfelsaft evtl. Rhabarber- oder 
Zitronensaft. Petersilie und Petersilienwurzel, geriebene Nüsse und 
Tomaten ; garnieren mit eßbaren Blumen (siehe am Schluß), evtl. Kapuziner- 
kresseblumen. Kartoffeln (in Scheiben, mit Zitronensaft übergießen), 
Weißkohl, Kümmel, Basilikum, Honig. Marzipan. 

3. Süße Pfefferschoten, gefüllt mit: Topinambur, Rhabarber, Pinien- 
kemen, Petersilie, Sellerie, Ingwer, Muskatblüte, Knoblauch, Öl, Apfelsaft. 
Fenchelwurzel (in kleine Stücke geschnitten) mit etwas Öl als Salat 
anmachen. Äpfel, Datteln, Nüsse, evtl, etwas Zimt. 

SAMSTAG. 1. Berberitzentee. Kleiewasser mit Honig, evtl. Rha- 
barbersaft. Roggenflocken, eingeweichte schwarze Johannisbeeren, Honig, 
Kokosnuß. Äpfel und Trauben. 

2. 2 Rettiche, 4 Äpfel, Zwiebel, Rahnen, Kapern, Majoran, Ol, mit 
Kopfsalat garnieren, Schnittlauch darüber. Tomaten, Sellerie, Prnien- 
kerne, Honig, Petersilie, Thymian. Zwiebel, Tomaten, Erdnüsse, 
Kümmel, Öl. Pilze. Schwarzwurzel und Sellerieknolle mit Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise. Kürbis, Kümmel, Öl, Zwiebel, Petersilie, Sellerie- 
salz, dazu Tomatenscheiben. Äpfel. 

3. 1 Pfund Kürbis, 4 saure Äpfel, 1 Rettich reiben, 2 Tomaten, Knob- 
lauch, Schnittlauch, Salz, Öl. Chrysanthemen mit Walnüssen, Honig. Obst. 
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OKTOBER, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Hagebuttentee mit Honig. Weintraubensaft mit 
Haferflocken, Weizenflocken, Anis, Kokosnuß mit Quitten, Honig. 
Trauben. 

2. Kopfsalat mit Tunke und geriebener Kokosnuß. Sellerie und 
Traubentomaten. Kartoffel in Rhabarbersaft, Zwiebel, Kohl, Haselnüsse, 
Kümmel, Gurken, Dill. Geriebener Rettich und geriebene Nüsse gut 
mischen. Gurke, Tomate, Öl, Honig. Apfelschnitten mit Bananen, Honig 
und Walnußkemen. 

3. Feigen und Haselnüsse als Unterteig; Füllung: Preißelbeeren, 
Paranüsse, Möhren, Honig. Obst mit Nüssen. Rosenblätter, Veilchen- 
wurzel, Himbeersaft, Zitronensaft. 

MONTAG. 1. Flachssamenwasser, Pinienkeme, Rhabarber, Honig. 
Bananen mit Nüssen und Honig, dazu Weintrauben. 

2. Salat mit Tunke : Bananen mit Rohrzucker und Rhabarbersaft zer- 
quetscht. Kokosnuß, Kresse, Tomaten und Öl. Dicke Bohnen, Bohnen- 
kraut mit Haselnüssen, öl, Selleriesalz, Tomaten. Zwiebel mit Erdnüssen 
und Öl. Apfel und etwas Meerrettich, beides gerieben, mit Nußschlag- 
rahm. 

3. Haferflocken, Mandeln, Quitten, Honig, Zitronenschale. Obst. 

DIENSTAG. 1. Getränk : Traubensaft evtl, mit Honig. Milch: Erd- 
nüsse, zweimal gemahlen, Wasser, Zitrone, Nährsalz evtl, etwas Honig. 
Obst und Nüsse. 

2. Salat, Sellerie, Öl, Schnittlauch, Zwiebel. Rettich, Kümmel mit 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Weißkohl, Wacholderbeeren, Öl, Rhabar- 
bersaft, Salz. Tomatenscheiben mit Kokosnußflocken. Dahlienknollen 
mit Walnüssen. Bananen, Rhabarber, geriebene Nüsse, Honig. 

3. Vollreismehl mit Preißelbeeren, dazu a / 3 Erdnüsse, 7$ Pinienkeme, 
Äpfel, Zimt, Rohrzucker. Feigen mit Nüssen. Melone mit Honig und 
Zitronensaft. 

MITTWOCH. 1. Kleiewasser mit Honig. Obstsalat: Äpfel, Pfirsiche, 
Aprikosen, Pflaumen, Anis, evtl. Honig, dazu Nußkeme oder Nußschlag- 
rahm. Evtl, noch ein Glas Mandelmilch mit frisch ausgepreßtem Trauben- 
saft. 


2. Feldsalat, Rettich, Knoblauch, gelbe Rübe, Zwiebel, Salz, Öl, 
Äpfel, Rhabarber. Sauerkraut mit Tomaten, siehe Rezepte. Tomaten- 
scheiben mit Aufstrich: Meerrettich, Öl,- Erdnüsse, Muskat. Rahnen, 
Rhabarber, Senfkörner, Petersilie, Basilikum, Pinienkeme. Melone mit 
Honig. 

3. Geriebene Äpfel mit etwas dicker Mandelmilch evtl. Honig und 
Zimt. Weizenflocken, Sultaninen mit Agar-Agar und Zitronenschale. In 
den Saft der Zitrone 12 Stunden Agar-Agar einweichen. Obst. 

DONNERSTAG. 1. Melissentee. Pflaumen und Sultaninen, 24 
Stunden eingeweicht. Mandeln, getrocknete Früchte, Hafer, reifer Mohn- 
samen. 

2. Auf Salatblättern: Zuckerrüben, Selleriewurzel, Rhabarber, 

Kümmel, Öl. Schwarzwurzel, Zwiebel, Gemüsekräuter, Salz, Öl. Lauch, 
mit Kümmel und Öl. Kartoffel, gescheibt, mit Mayonnaise : Haselnußmus, 
Öl, Honigzitronenwasser, Senf, Kapern. Äpfel, geriebene Sultaninen, 
Zimt. 

3. Quitten, Gerstenflocken, Paranüsse, Honig oder Rohrzucker. Wein- 
trauben. 

FREITAG. 1. Berberitzentee. Haferflocken, Walnüsse mit Feigen 
und Rosinen, Anis, Zitronenschale. Obst. 

2. Endiviensalat, Knoblauch, Petersilie, Sellerie, Pinienkeme, Öl. 
Tomatensalat mit Zwiebeln. Kartoffeln mit Mayonnaise, Kümmel. 
Gelbe Rüben mit Zwiebeln, Petersilie, Anis, Öl. Meerrettich, Walnüsse, 
Öl. Weißkohl, Apfel, Thymian, Honig, Öl, Rhabarber. Apfelscheiben 
mit Bananen, Zitronensaft, Mandeln, Weizenflocken und Honig. 

3. Äpfel, Bananen, Weintrauben. Nüsse und Marzipan. 

SAMSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Reiskuchen: Reisflocken, Zimt, 
Haselnüsse, Rohrzucker; dazu eingeweichte Pflaumen mit Sultaninen. Obst. 

2. Äpfel, Meerrettich, Zwiebel, Gemüsekräuter, Öl, auf Salatblatt 
garniert. Saure Linsen, Lauch mit geriebener Kokosnuß und Äpfeln. 
Rahnen mit Blättern und Stengeln, als Salat mit Äpfel s. Rezepte. Preißel- 
beeren, Gurken oder Kürbis, Honig, Walnüsse. 

3 . Haferflocken, Weintraubensaft, Mohnöl. Apfel- und Bimenscheiben 
mit Aufstrich: Zitronensaft, Haselnüsse, Koriander, Zimt, Öl. 



OKTOBER, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Lindenblütentee, Apfel- und Bimenscheiben mit 
Aufstrich: Preißelbeeren, Honig, Pinienkerne, Vanille. Mohnspeise: 100 gr 
Mohn, 100 gr getrocknete Bananen, 50 gr Haselnüsse, 150 gr Sultaninen, 
150 gr Kastanien. Ananas. 

2. Honig, Zitrone, Öl. Obst mit Nüssen. Süße Maisfrucht, Ananas 
mit Nußschlagrahm. 

3. Quitten, Ingwer mit Haferflocken und Nüssen. Obst. 

MONTAG. 1. Süßholz in Kleiewasser. Kraftnahrung mit Trauben, 
Paranüssen und Feigen. 

2. Salat mit Haselnüssen. Tomaten, Petersilie, Zwiebel, Salz, öl, 
Rhabarber. Rotkohl mit Mayonnaise : Äpfel, Zwiebel, Sellerie, Kümmel, 
Meerrettich, Pinienkernmus, Rhabarbersaft, etwas Honig-Zitronenwasser. 
Lauch mit Kümmel, Öl und Kastanien. Kürbis, Äpfel, Rosinen, Honig. 

3. Möhren, Zwiebel, Selleriestengel, Basilikum, etwas Rhabarbersaft. 
Äpfel mit Honig und Walnüssen. 

DIENSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Sellerie, Äpfel, Zwiebel, Sellerie- 
salz und Öl, dazu eingeweichte Mandeln. 

2. Weiße Rüben, gelbe Rüben, Anissamen auf Salatblättem garnieren, 
Spinat, Zwiebeln, Selleriesalz, Muskatblüte, Öl, Rhabarbersaft. Tomaten- 
und Kartoffelscheiben mit Mayonnaise : Mandelmus, Öl, Tomatenmark, 
Meerrettich, Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Selleriesalz, Majoran, Kapern. 
Linsen, Sellerie, Petersilie, Zwiebel, öl, Selleriesalz. Meerrettich in Öl. 
Getrocknete Bananen und Sultaninen, durch die Rohkostmaschine, mit 
in Johannisbeersaft eingeweichtem Agar-Agar vermengen. 

3. Fruchtnußkuchen mit Ingwer und reifem Mohn. Obst. 

MITTWOCH. 1. Flachssamenwasser mit Honig und Zitrone. Man- 
delmilch mit Brombeersaft und Honig. Äpfel, gelbe Rüben. Haferflocken, 
abgeriebene Zitronenschale, geriebene Nüsse oder Mandeln. Gründlich 
kauen ! 

2. Endiviensalat, Knoblauch, Zwiebel, Petersilie, Öl, Kapern, saure 
Äpfel, Haselnüsse. Fenchelknolle als Salat zubereiten, mit etwas Honig. 
Gurken- und Tomatenscheiben, mit Pinienkernmus, Petersilie, Basilikum 
und Öl. Agar-Agar in Holundersaft eingeweicht mit Honig und Äpfeln. 


3. Honig, Zitronensaft, Öl, Paranüsse, gerieben, Zwiebel, gründlich 
s C hlagen, dazu kleine Apfelscheiben essen. 

DONNERSTAG, x. Kleiewasser mit Honig, Ingwer und Zitronensaft. 
Sellerieknolle, Petersilie, Äpfel, Haselnüsse, Majoran. Obst. 

2. Weiße Rüben, Zwiebel, Majoran, Salz, Schnittlauch, Öl, mit Feld- 
salat garnieren. Äpfel und Zwiebel in Scheiben, Honig dazu, 1 Stunde 
ziehen lassen. Rotkohl, Sellerie, Rhabarbersaft, Bananenbrei. Kastanien, 
Zitronensaft, Äpfel und Honig. 

3. Verschiedene Früchte; dazu Nüsse. Stets Früchte mit Nüssen 
zusammen essen, denn dadurch tritt ein wunderbares Aroma hervor, außer- 
dem wird dann das Obst nicht so schnell hinuntergeschluckt, letzteres ist 
eine Untugend, die stets Magenbeschwerden hervorrufen muß. 

FREITAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. 12 Kastanien, 6 getrock- 
nete Bananen zusammen vermahlen, 1 Liter Wasser dazu, über Nacht 
stehen lassen, durchs Haarsieb geben, Zimt daran. Granatäpfel mit Rohr- 
zucker. Obst mit Nüssen. 

2. Endiviensalat mit Tunke, dazu Knoblauch. Rosenkohl in pikanter 
Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Meerrettich mit Öl. Gelbe Rüben, 
Sellerie, Öl, Rhabarber, Zwiebel, Dill, mit geriebenen Haselnüssen über- 
streuen. Tomatenscheiben mit Pinienkemen belegt. Äpfel, Walnüsse, 
Datteln. 

3. Fruchtnußpaste mit Obst. Melone oder Kürbis fein gerieben, mit 
Pinienkernmus, Zitronensaft und Honig, Ingwer oder Kardamom zubereitet. 

SAMSTAG. 1. Anistee mit Süßholz. Apfelsalat mit Honig, Sternanis 
und Nüssen. 

2. Salat mit Salattunke. Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. To- 
matensalat mit Fenchelknolle. Spinat mit Zwiebeln, Selleriesalz, Öl, 
Rhabarber und Muskatblüte als Salat zubereiten. Dahlienknollen mit 
Haselnüssen. Traubenrosinen mit Krachmandeln. 

3. Tapioka in Fruchtsaft eingeweicht, Zitronensaft und -schale, Anis, 
darüber geriebene Paranüsse. Apfel und Banane gescheibt, Orangensaft, 
etwas Honig und Koriander. Obst. 

Ableitungsmittel: */* Pfund Karotten, 3° S r Anis, 2 Eßlöffel Honig, 
gut mischen, ziehen lassen. Löffelweise tagsüber nehmen. 
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NOVEMBER, i. Woche. 

SONNTAG, i. Basilikumtee mit Honig. Rosinen- und Pflaumen- 
wasser (24 Stunden eingeweicht). Ananasscheibe mit Nußkemen oder 
Nußschlagrahm. 

2. Salat mit Apfelsaft. Weißkohl, Selleriesalz, Kümmel, Öl, Meerret- 
tich, Zwiebeln, Rhabarbersaft. Fenchelwurzel, Petersilie, Schnittlauch, 
Zwiebel, Öl, Rhabarbersaft, Kerbel. Ananas, Bananen oder Datteln. 

3. Pfirsiche, Trauben, Äpfel, als Salat mit Honig, Anis und geriebe- 
nen Mandeln bestreut. Mandelmilch mit Ananassaft. 

MONTAG. 1. Kalmustee mit Süßholz. Feigen mit Nüssen. Johannis- 
brot, Kokosraspel, Rohrzucker. Obst, evtl. Quitten mit Honig. 

2. Salat mit Basilikum, Schnittlauch, Sellerieknolle. Schwarzwurzeln 
in Mayonnaise: Mandelmus, öl, Rhabarber, Zwiebel, Petersilie, Curry, 
Muskatblüte und Gurkenstückchen. Rahnensalat mit Äpfeln. Gelbe Rüben 
geraffelt, mit Anissamen. Ananas- oder Johannisbeersaft mit Honig. 

3. Schwarzwurzeln, Sellerie, säuerliche Äpfel, Öl, Rhabarbersaft, 
etwas Honig. Kürbissalat: Kürbis fein geraffelt, ebenso Äpfel, Sul tanin en, 
Anis, Apfelsaft und Honig. Nüsse. 

DIENSTAG. 1. Apfeltee mit Honig. Zwiebelsaft: Zwiebeln mit 
Rohrzucker oder Honig ziehen lassen. Getreidefiocken mit Fruchtsaft 
übergießen, dazu Rosinen, Zitronenschale, etwas Rosenwasser und gerie- 
bene Nüsse. Obst. 

2. Salat mit Meerrettich, geriebenen Erdnüssen, Äpfel, Rhabarber- 
saft, Öl; mit Tomatenscheiben garnieren. Dahlienknollen mit Haselnüssen. 
Rosenkohl, Äpfel, Muskatblüte oder Curry, Öl, Zwiebeln, Rhabarbersaft, 
mit geriebenen Kastanien überstreuen. Grünkohl fein gehackt mit Mayon- 
naise zubereiten. Äpfel, Nüsse, Datteln. 

3. Fruchtnußpaste mit Obst. Gefüllte Äpfel mit Ananascreme. 

MITTWOCH. 1. Pflaumen- und Rosinenwasser (24 Stunden einge- 
weicht). Granatapfel mit Honig. Reisnußkuchen mit Ingwer und Rohr- 
zucker; dazu die Pflaumen und Rosinen. 

2. Va Stunde vor Tisch Linsenwasser mit Honig. Blumenkohl, Zwie- 
bel, Dill, Schnittlauch, Zitronengurke, Äpfel, Öl, Rhabarbersaft. Salat. 
Gelbe Rüben gewürfelt, Anis, Sellerie, Sellerieblätter, Öl. Saure Linsen, 

144 


Rezepte. Rahnenscheiben mit Aufstrich: Pinienkernmus, Meerrettich, 
Öl, Rhabarbersaft, Kümmel, Dill. Äpfel, Bananen, Rhabarber, Rohrzucker. 

3. Birnen, Rosinen, Feigen, Aprikosen, Äpfel, etwas Honig und Zitronen- 
saft. Flocken dazu, evtl, noch Walnüsse. 

DONNERSTAG. 1. Salbeitee mit Honig. Preißelbeeren zerstoßen, 
Honig und geriebene Mandeln dazu. Obst. 

2. Feldsalat, Äpfel, Zwiebeln, öl, Meerrettich, Küchenkräuter. Kürbis 
mit sauren Äpfeln, als Salat. Tomatenscheiben mit Petersilie und gerie- 
benen Mandeln bestreuen. Rotkohl, Öl, Apfelsaft, Zwiebeln, Rohrzucker, 
Nelkenpulver. Datteln mit Nüssen. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Butter: Johannisbrot und frisch ge- 
raspelte Kokosnuß, zweimal durch die Mühle drehen, etwas Kokosnuß- 
milch und Öl dazu. Obst. 

Vor dem Schlafengehen einen Apfel und einen Teelöffel Honig lang- 
sam auf der Zunge zergehen lassen. x / 2 Glas Wasser schluckweise hinter- 
her trinken ! — 

FREITAG. 1. Majorantee mit Rohrzucker. Leinsamen mit Honig 
und Zitronensaft. Getrocknete Pflaumen über Nacht in Wasser ein- 
weichen, zerdrücken, Pinienkeme, Orangensaft und Honig dazu. 

2. Topinambur, Rhabarbersaft, Pinienkernmus, Selleriesalz, Öl, Basi- 
likum, Zwiebeln. Endiviensalat mit Knoblauch, Lauch, Öl, Küchenkräuter, 
mit Tomaten verzieren. Karotten, Äpfel, Meerrettich, Petersilie, Schnitt- 
lauch, Dill, evtl, etwas Honig. Äpfel mit Honig und Walnüssen. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Belag, s. Rezepte, als bunte Platte 
angerichtet. 

SAMSTAG. 1. Apfelschalen- oder Rosenblättertee mit Honig. 
Kraftnahrung mit Obst (Äpfel, Sultaninen). 

2. Salat mit Berberitzensaft und mit geriebenen Paranüssen überstreut. 
Meerrettich mit Öl. Selleriesalat. Weißkohl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, 
Kümmel, Öl. Rote Rüben, Zwiebeln, Kümmel, Öl, Rhabarbersaft. Apfel 
mit Kokosnuß. 

3. Dattelplätzchen, s. Rezepte. Kokosnußmilch frisch oder aus 
Kokosraspel. 

IO Rohkost 
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NOVEMBER, 2. Woche. 

SONNTAG. 1. Warmes Zitronenwasser mit Honig. Eingeweichte 
getrocknete Früchte mit Nüssen. 

2. Fruchtsalat: Bananen, Äpfel, Birnen, Ananas mit Johannisbeersaft, 
Anis, Koriander zubereiten, mit geriebenen Mandeln überstreuen. Reis- 
nußkuchen. Pinienkerngetränk mit Honig und Zitrone. 

3. Italienischer Salat. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter. 

MONTAG. 1. Berberitzentee. Gerstenflocken, geriebene Paranüsse, 
reifer Mohnsamen. Obst. 

2. Endiviensalat, Petersilie, Rhabarbersaft, Öl, Dill. Sellerieknolle 
mit Äpfeln, als Salat. Lauch mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. 
Schwarzwurzeln, s. Rezepte. Apfel mit Honig und Nüssen. 

3. Honigreiskuchen: Vollreis oder Reisflocken, geriebene Haselnüsse, 
Zitronenschale, Anis, Honig. (Gut vermengen und formen!) Rohrzucker 
und Zimt dazu. Obst. 

DIENSTAG, x. Apfeltee mit Honig. Haferflocken, Haselnüsse, 
Ingwer und Apfelstücke. Mandelmilch. 

2. Feldsalat, öl, Rhabarber, Zwiebeln. Blumenkohl, Äpfel, Zwiebel, 
Rhabarbersaft, Kräutersalz, Muskatblüte, Basilikum. Gelbe Rüben, Sellerie, 
Vi-— 1 Kartoffel, alles fein geraffelt, mit Pinienkernmus, Basilikum, Öl, 
Apfelsaft, Zwiebeln, Zitronensenf und Kapern zubereiten. Aubergine 
(Eierfrucht) in Mayonnaise: Mandelmus, Öl Rhabarbersaft, Petersilie, Dill 
oder Boretsch, mit Tomaten verzieren. Datteln und Walnüsse. 

3 - Trauben und Äpfel mit Nüssen. Fruchtnußpaste. Pinienkern- 
getränk. 

MITTWOCH. 1. Sennesschotentee. Wacholderbeeren kauen! 
Kürbis mit Preißelbeeren, Äpfel, geriebene Zitronenschale, etwas Honig. 
Fruchtnußkuchen mit Kardamom. 

2. Feldsalat. Rahnen, Zitronengurkenstückchen, Äpfel, Zwiebel, 
Schnittlauch, Öl, Kräutersalz. Weißkohl, Äpfel, Zwiebel, K ümm el, Rha- 
barber, Honig. Saure Linsen s. Rezepte. Kohlrabi in Mayonnaise: 
Mandelmus, Öl, Tomaten, Äpfel, Fenchel wurzel, Zwiebel, Petersilie, 
Schnittlauch, Basilikum. Getrocknete Bananen mit Paranüssen. 
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3. Reisauflauf : Reisflocken, geriebene Walnüsse, Honigwasser, Feigen- 
stückchen, Zimt. Füllung: eingeweichte Aprikosen mit Honig oder Rohr- 
zucker. Obst. 

DONNERSTAG. 1. Kleiewasser. (Auf l / 4 Pfund Kleie i Liter Wasser, 
über Nacht stehen lassen, durchseihen). Fruchtsaft dazu. Sonst kein Früh- 
stück mehr; statt dessen wandern und tief ausatmen! 

2. Endiviensalat, Petersilie, Knoblauch, Meerrettich, Salbei, Rhabar- 
bersaft, Öl. Blumenkohl, Kümmel, Öl, Schnittlauch, Rhabarbersaft, Peter- 
silie. Fenchelwurzel fein geschnitten, dazu Tunke: Pinienkernmus, Öl, 
Rhabarber, Schnittlauch, Senfpulver, Paprika. Rosinennußkuchen. 

3. Artischocken, süße Pfefferschoten, Petersilie, Kräutersalz, als Salat 
zubereiten. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter und Aufstrich: 
Pinienkemmus, geriebene Erdnüsse, Petersilie, Zitronensenf, Zwiebeln 
und Kümmel. Obst. 

FREITAG. 1. Apfeltee mit Honig. Zwiebeln mit Honig oder Rohr- 
zucker ansetzen, den Sirup mit Apfel essen. Hirsefruchtpudding: Hirse- 
flocken, Bananen, Apfel- und Orangenstückchen, Zitronenschale, geriebene 
Mandeln, Honigwasser und Zimt, kneten und formen; sehr fein! 

2. Feldsalat mit Tunke. Schwarzwurzeln, Gemüsekräuter, Äpfel, 
Zwiebeln, Knoblauch, Kräutersalz, Rhabarber. Selleriewurzel mit Äpfeln 
als Salat. Blumenkohl in Mayonnaise: Mandelmus, Tomatenmark, öl, 
Zwiebeln, Kapern, Muskatblüte. Melone mit Rohrzucker. 

3. Kakifeige (muß sehr reif sein), evtl, mit Honig, eine halbe Stunde 
vor Tisch essen. Tapioka in Fruchtsaft 12 Stunden eingeweicht, dazu Apfel- 
und Orangenstückchen, Zitronenschale, Weintrauben, mit geriebenen Man- 
deln überstreuen. Anisplätzchen. 

SAMSTAG. 1. Rosenblättertee mit Süßholz. Kraftnahrung mit 
Feigen und Äpfeln. 

2. Feldsalat, Salbei, Zwiebeln, Apfelsaft, Selleriesalz, Öl. Tomaten, 
Fenchelwurzel, Zwiebel, Petersilie, Meerrettich, Öl, Rhabarber und Kräuter- 
salz. Rotkohl, Äpfel, Zwiebel, Salz, Honig, Nelkenpulver und geriebene 
Kastanien. Kürbis, Rosinen und Nüsse. 

3. Fruchtnußkuchen mit Ingwer. Obst. Bimen stets mit Äpfeln 
zusammen essen. 

10* 


147 



NOVEMBER, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Kleiewasser mit Honig. Fruchtschale: Ananas, 
Apfel, Bananen mit geriebenen Mandeln überstreuen. Nußmilch. 

2. Salat mit Apfeltunke und geriebenen Paranüssen überstreut. Blu- 
menkohl in Mandelmus-Mayonnaise : Mandelmus, öl, Apfelsaft, Zwiebel, 
Petersilie, Basilikum, Muskatblüte. Rahnen, geriebene Äpfel geriebene 
Nüsse, als Salat zubereiten. Datteln, Äpfel, Haselnüsse. 

3. Gefüllte Gurken mit Mayonnaise. Sonnengebackenes Brot mit 
Kräuterbutter. 

Vor dem Schlafengehen 1 Apfel. Atemgymnastik, Hautfunktionsöl 
und Körperpflege nicht vergessen ! 

MONTAG. 1. Rettichsaft mit Honig. Haferflocken, Walnüsse, 
Dattelstückchen, abgeriebene Zitronen- und Orangenschale, Rohrzucker. 
Äpfel und Birnen. 

2. Rahnen, Meerrettich, geriebene Äpfel, Öl, Schnittlauch, Sellerie- 
salz auf Salatblatt garniert. Rotkohl, s. Rezepte, mit geriebenen Kastanien 
überstreuen. Rosenkohl, geriebene Sellerieknolle, Lauch, Rhabarbersaft, 
öl, Zwiebeln, etwas Curry und Kräutersalz . Grünkernknödel. Bananen 
mit Nussana bestrichen. 

3. Roggenbrot mit Nußbutter und Aufstrich: Pinienkemmus, öl, 
Zitronensaft, Senfsamen, geriebene Erdnüsse, reichlich Kümmel. Obst. 

DIENSTAG. 1. Zwiebel mit Honig, abends vorher bereitet. Einge- 
weichte, getrocknete Pflaumen, entsteint und zerdrückt, Pinienkeme 
und Honig dazu. Fruchtnußkuchen. 

2. Chikoreesalat mit Meerrettich und Öl. Blumenkohl mit Kür- 
bisstückchen und Honig oder mit Quitten und Honig. Meerrettich mit 
Öl. Möhrensalat mit Anispulver. Mandelmus-Mayonnaise. Gefüllte 
Datteln mit Nußkernen. 

3. Fruchtsalat : Äpfel, Feigen, Birnen, Bananen, Orangen und Oran- 
gensaft, Anis und Koriandersamen; dazu verschiedene Nußarten. Anis- 
plätzchen, Apfelsaft. 

MITTWOCH. 1. Lungenkrauttee mit Honig. Obst mit Nüssen. 

2. Salat in Mandelmustunke. Eingeweichte grüne Erbsen in Mandel- 

mus-Mayonnaise ( Gewürze : Dill, Estragon, Curry) . Schwarzwurzeln, Äpfel, 


Zwiebel, öl, Sellerie, Rhabarbersaft, Muskatblüte, mit geriebenen Nüssen 
überstreuen. Möhren, geraffelt. Quitten mit Haselnüssen und Honig. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter und Aufstrich : Hafermark, 
Haselnüsse, Knoblauch, öl, Meerrettich, Basilikum, alles gut kneten. 
Kürbis mit Honig. 

DONNERSTAG. 1. Spitzwegerichtee mit Honig. Fruchtschale: 

eingeweichte Früchte schichtweise mit Reisfiocken in eine Schüssel legen, 
Mandelmilch mit Zitronensaft, Honig, Anis, Koriander oder Zimt zubereitet, 
darübergießen. Knusperbrot dazu. 

2. Linsenwasser mit Honig, */* Stunde vor Tisch trinken. Salat- 
platte hübsch angerichtet : Gelbe Rüben, Rahnen, Blumenkohl, Chikoree, 
mi t Tomaten und Schnittlauch garnieren. Mandelmus-Mayonnaise mit 
Tomatenmark. Äpfel und Weinbeeren. 

3. Italienischer Salat, s. Rezepte. Kräuter frischgurken. Sonnen- 
gebackenes Brot mit Nußbutter. Mandelmilch. 

FREITAG. 1. Petersilienwurzeltee mit Süßholz oder Honig. 
Pflaumen und Sultaninen in Wasser vorher ca. 12 Stunden einge- 
weicht. Kraftnahrung, evtl, mit Fruchtsaft übergießen. Obst. 

2. Salat, Meerrettich, Zwiebel, Äpfel, Öl, Senfkörner. Dill. Rotkohl, 
Äpfel, Zwiebel, Öl, Nelkenpulver, Kastanien. Gemüsesülze mit Agar-Agar. 
Sellerie als Salat mit Lauch, öl, Rhabarber, Zwiebeln, dazu geriebene 
Erdnüsse. Traubenrosinen mit Krachmandeln. 

3. Gefüllte Tomaten mit Grünkernfüllung, evtl, noch Kürbisstück- 
chen dazu, garnieren mit Mayonnaise und Schnittlauch. Senfgurken. 
Brot und Nußbutter. 

SAMSTAG, r. Reiswasser mit Honig. Fasten bis zum Mittag. Früh 
2 Stunden wandern, tief ausatmen! Die heranwachsende Jugend kann noch 
Reisnußkuchen mit Obst essen. 

2. Salat. Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise: Mandelmus, Öl, Ap- 
felsaft, Rhabarber, Tomatenpüree, Petersilie, Curry. Sauerkraut mit 
Tomaten, evtl, noch eingeweichte Linsen dazu. Meerrettich mit Öl. 
Rosenkohl mit Kümmel, dazu obige Mayonnaise. Äpfel mit Bananen. 

3. Buchweizengrütze mit getrockneten Früchten in Fruchtsaft 
eingeweicht, dazu geriebene Nüsse. Apfelscheiben mit Nußschlagrahm. 
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NOVEMBER, 4. Woche. 

SONNTAG. 1. Apfeltee von abends vorher eingeweichten Apfel- 
schalen. Honig mit Zitronensaft und Flocken vermengen, dann geriebene 
Äpfel, Zimt und geriebene Nüsse dazu, daraus Kugeln formen, in Kokos- 
raspel wälzen. Granatapfel mit Rohrzucker. 

2. Chikoreesalat mit öl und etwas Meerrettich. Rote, weiße und gelbe 
Rüben, Zwiebel, Öl, Apfelsaft, Selleriesamen, Schnittlauch und Kümmel. 
Gefüllte Äpfel: Äpfel schälen und aushöhlen, mit Mandelmus-Mayon- 
naise füllen, darüber Petersilie. Ananasscheiben mit etwas Honig belegen 
und geriebenen Nüssen überstreuen. 

3. Reisnußkuchen: Reisflocken, geriebene Mandeln, Orangenschale, 
Honigwasser, Anis oder Zimt. Früchte dazu. 

MONTAG. 1. Pflaumen- und Aprikosenwasser von 12 Stunden 
eingeweichten Früchten. Paranüsse und getrocknete Bananen. 

2. Kopfsalat in Öl und Salz tunken, dazu Tomaten. Weißkohl, s. Re- 
zepte. Kohlrabi geraffelt in Mayonnaise: Mandelmus, Gurkenstückchen, 
Zwiebeln, Öl, Küchenkräuter, Basilikum. Mangold als Salat oder in obige 
Mayonnaise mit Muskatblüte. Gelbe Rüben mit Anis. Melone mit Nüs- 
sen, evtl. Honig. 

3. Brotplatte mit Aufstrich und Belag, s. Rezepte. Mandelmilch. 

DIENSTAG. 1. Flachssamenwasser mit Himbeer-und Zitronensaft, 
Feigen und Äpfel. Mandelmilch. 

2. Salat, Zwiebeln, Öl, Rettich, Schnittlauch. Sauerkraut mit 
Zwiebeln, Öl und Kümmel. Gemüse- und Kartoffelscheiben mit 
Mayonnaise. Fenchelknollensalat mit etwas Ingwer. Apfelscheiben mit 
Honig und Kokosnuß. 

3. Kürbissalat mit Äpfeln und Bananen. Mandelmilch. 

MITTWOCH. 1. Salbeitee mit Rohrzucker. Obst mit Nüssen. 

2. Salatplatte: Salat, gelbe Rüben, Rettich, Tomaten, Blumenkohl. 
Rotkohl, Äpfel, Zwiebeln, Öl, Kümmel, Kastanien, Rhabarbersaft. Weiß- 
kohl mit Meerrettich, s. Rezepte. Äpfel mit Haselnüssen und Sultaninen. 


3. Fruchtpasten. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter. Frucht- 
saft. 

DONNERSTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Trauben, Äpfel, 
Bananen. Walnüsse. 

2. Salat mit Tomatentunke. Rahnen, Äpfel, Zwiebel, Öl, Dill, 
Schnittlauch. Sellerie als Salat. Spinat in Pinienmayonnaise : Pinienmus, 
Öl, Rhabarbersaft, Kräutergurkenstückchen, Muskatblüte. Blumenkohl, 
Petersilienwmrzel, Öl, Selleriesalz, Rhabarbersaft, Basilikum. Dattel- 
plätzchen. 

3. Birnen, Datteln, Trauben, Äpfel; dazu Mandeln und Haselnüsse 
oder Nußschlagrahm. Apfelsaft. 

FREITAG. 1. Warmes Zitronenwasser mit Honig und Pinienkern- 
mus. Weizenfruchtschale, s. Rezepte unter Fruchtschale. Sonnen- 
gebackenes Brot mit Nussana. 

2. Chikoreesalat mit Öl, Selleriesalz, Meerrettich, Rhabarbersaft, oder 
in Mayonnaise tunken. Tomatenscheiben. Grünkohl in Pinienmayon- 
naise: Pinienmus, Öl, Rhabarber, reichlich Zwiebeln, Dill, Muskatblüte, 
evtl, eingeweichte Linsen dazu oder geriebene Kastanien. Grünkern- 
knödel. Selleriesalat. Trauben. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter, Kräutergurken oder 
Rettich- oder Tomaten- oder Apfelscheiben belegt. Kopfsalat. Frugola- 
Kraftbrühe. 

SAMSTAG. 1. Fencheltee mit Honig. Eingeweichtes Getreide (in 

Fruchtsaft), geriebener Apfel dazu oder Quitte und Nüsse. Dattelplätzchen. 

2. Endiviensalat. Rettich und gelbe Rüben geraffelt, mit Öl, Zwie- 
beln, Salz, Kümmel, Dill und Rhabarbersaft zubereiten. Schwarzwur- 
zeln in pikanter Mayonnaise: Pinienmus, Öl, Apfelsaft, Zwiebeln, 
Äpfel, Küchenkräuter, Meerrettich, Curry. Rotkohl, s. Rezepte, mit ge- 
riebenen Kastanien überstreuen. Äpfel mit Honig und Nüssen. 

3. Fruchtnußschale. Mandelmilch mit reichlich Fruchtsaft zube- 
reitet. Anisplätzchen. 



DEZEMBER, i. Woche. 

SONNTAG, i. Melissentee mit Honig. Haferflocken, geriebene 
Mandeln, Zitronenschale, Ingwer, Apfel, Honig und Anis. Ananas. 
Mandelmilch. 

2. Feldsalat. Meerrettich mit Öl. Kürbis in Mandelmus-Gemüse- 
Mayonnaise. Karotten, Äpfel, Zwiebel, Öl, Selleriesalz und Dill. Ananas 
mit Walnüssen und Honig, oder Agar-Agar-Pudding mit Obst. 

3. Mandarinen, Äpfel, Honig und Nüsse oder Nußschlagrahm dazu. 
Reisnußkuchen. 

MONTAG. 1. Honig mit Zitronenwasser und Anissamen. Frucht- 
salat: Äpfel, Mandarinen, Bananen, Birnen, Rosinen, Anis, evtl. Honig. 
Nüsse. 

2. Salat, mit geriebenen Mandeln überstreuen. Blumenkohl, saure 
Äpfel, Rhabarbersaft, Öl, Basilikum, Zwiebeln. Breitlauch, Dill. Gelbe 
Rüben geraffelt. Spinat in Pinienmayonnaise: Pinienmus, Rhabarber- 
saft, öl, Zwiebeln, Muskatblüte, Dill. Engl. Stangensellerie als Salat 
zubereitet, mit Walnüssen überstreut. Marzipan. 

3. Fruchtnußkuchen mit Zimt und Honig, dazu eingeweichte Apri- 
kosen. Obst. 

DIENSTAG. 1. Abends vorher Sellerieschalen mit Rhabarber in 
Wasser eingeweicht; morgens Honig und geriebene Pinienkerne dazu. 
Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter und Fruchtpasten. Orangensaft 
mit Honig. 

2. Salat mit Tunke und Kokosraspel. Weißkohl, saure Äpfel, Öl, 
Apfelsaft, Zwiebel, Kümmel, etwas Honig, Wacholderbeeren. Rahnen 
mit Apfel, als Salat zubereitet. Süßkartoffeln (Topinambur), Zwiebel, 
Rhabarbersaft, Öl, Kümmel, oder in pikanter Mandelmusmayonnaise. 

Tomatenscheiben mit Nußgrieß. Apfel. 

3. Italienischer Salat, s. Rezepte. Sonnengebackenes Brot mit 
Nußbutter und mit Scheiben von Zitronen-Kräuter- Gurken belegt. 
Frugola-Kraftbrühe, einige Tropfen Öl dazu oder Pflanzenfett. 

MITTWOCH. 1. Tausendgüldenkrauttee mit Süßholz. Eingeweich- 
tes Getreide mit Honig und Apfel. Mandelmilch mit Orangensaft. 


2. Endiviensalat mit Tunke aus: Tomatenmark, Apfelsaft, Honig, 
Zwiebeln, Selleriesalz, Petersilie, Schnittlauch, Öl. Schwarzwurzeln mit 
Mayonnaise und Lorbeerblatt. Sellerie mit Äpfeln als Salat. Grünkohl, 
Zwiebel, Öl, Rhabarbersaft, Basilikum, Muskatblüte, mit geriebenen 
Kastanien überstreuen Dattelbrot. 

3. Fruchtsalat: Birnen in Scheiben, 12 Traubenbeeren, eine Orange, 
je einen Eßlöffel geriebene Wal- und Haselnüsse, Anis und Koriander. 
Anisplätzchen. Mandelmilch mit reichlich Fruchtsäften. 

DONNERSTAG. 1. Nußblättertee mit Honig. Gerstenflocken, 
Mandeln, Zitronenschale, Anis, Nußgrieß. Granatapfel, Bananen. 

2. Salat, Salbei, Meerrettich, Öl, Lauch, Apfelsaft. Rotkohl, Apfel, 
Kümmel, Zwiebel, Öl, Rhabarbersaft. Gelbe Rüben geraffelt, dazu ein- 
geweichte Markerbsen in Mandelmus-Mayonnaise. Kürbis gerieben, Agar- 
Agar in Apfelsaft eingeweicht, Sultaninen, Honig, evtl, geriebene Kasta- 
nien darüberstreuen. 

3. Dörrpflaumen und Pinienkeme durch die Maschine drehen, Vanille- 
pulver, evtl, etwas Honig dazu. Fruchtnußkuchen. 

FREITAG. 1. Pfefferminztee mit Süßholz. Eingeweichtes Getreide 
mit Öl, dazu Quitten, etwas Honig. Obst. 

2. En diviensalat, Zwiebel, Knoblauch, Rhabarbersaft, Petersilie, 
Schnittlauch, Öl, Dill, darüber geriebene Nüsse. Tomatenscheiben. 
Kürbis geraffelt, Petersilie, Zwiebel, Pinienkeme, Öl, Rhabarbersaft, 
B asilik um Weißkohl mit geriebenen Äpfeln als Salat zubereiten, oder in 
Mandelmusmayonnaise : Mandelmus, Öl, Apfelsaft, Selleriesalz, Meerret- 
tich, Tomatenmark, Kapern. Rahnen als Salat, mit Pinienkernen und 
Melisse überstreuen. Getrocknete Bananen mit Walnüssen. 

3. Reisflocken in Fruchtsaft einweichen, Zitronenschale, Vanillepulver, 
evtl, etwas Rohrzucker und Nüsse dazu. Obst. 

SAMSTAG. 1. Salbeitee mit Süßholz. Kraftnahrung mit Äpfeln. 
Mandelmilch. 

2. Salatgarnitur: Weißkohl, Zwiebel, Rettich, gelbe Rüben, Rotkohl, 
Fenchelwurzel, Kürbis, alles als Salat zubereiten und dann als Salatplatte 
garnieren. Rohkostknödel mit Grünkern. Apfelcremepastete. 

3. 30 gr Rahnen, 20 gr Meerrettich, 50 gr Möhren, xoo gr Apfelpüree, ge- 
riebene Haselnüsse, evtl. Honig dazu. Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. 
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DEZEMBER, 2. Woche. 

SONNTAG. 1. Baldriantee mit Honig. Leinsamen mit Honig und 
Zitronensaft. Verschiedene Obst- und Nußarten. 

2. Chikoree in Öl und Salz oder Meerrettich tunken. Blumenkohl, 
Öl, Rhabarbersaft, Selleriesalz, Dill, Basilikum. Sellerie, Lauch, Öl, 
Rhabarbersaft, geriebene Pinienkeme, als Salat zubereiten. Gemüse- und 
Kartoffelscheiben mit pikanter Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise : Man- 
delmus, Olivenöl, Apfelsaft, Honig, Curry, Tomatenmark, Schnittlauch, 
Petersilie, Zwiebeln, geriebener Apfel, Knoblauch. Smyrnafeigen. 

3. Tapioka in unvergorenem Wein eingeweicht, Zitronenschale, ge- 
riebene Haselnüsse und Honig dazu. Fruchtsalat. 

MONTAG, x. Wermuttee mit Süßholz. Johannisbrot, Kokosraspel 
und Rohrzucker. Obst. Mandelmilch. 

2. Vor Tisch: Saft einer Zitrone, i Eßlöffel Honig, 2 — 4 Eßlöffel 
Öl; essen, nicht trinken! — Weißkohl, einige gelbe Rüben dazu, mit Öl, 
Zitronensaft, Meerrettich, Zwiebeln, Basilikum zubereiten. Fenchelwurzel 
als Salat zubereiten. Sultaninen, Nüsse. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter, dazu Aufstrich: Rettich, 
Petersilie, Kümmel, Salz, Zitrone, Nüsse, alles fein durchdrehen, oder 
Belag, s. Rezepte. Frugola-Kraftbrühe. Obst. 

DIENSTAG. 1. Honigwasser mit Zitrone und Anissamen. Granat- 
apfelsaft. Johannisbrot und Kokosnuß, dazu Kakifeige oder sonstiges 
Obst. 

2. Wirsing, Möhren, Öl, Rhabarbersaft, Zwiebel, Dill, mit geriebenen 
Nüssen überstreuen. Kürbis mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, auf 
Salatblättern serviert. Spinat, Öl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Schnittlauch, 
Meerrettich, Muskatblüte. Frische Bananen, Äpfel, Haselnüsse, Honig. 

3. Gerstenflocken in Fruchtsaft eingeweicht, abgeriebene Mandarinen- 
schale, Honig. Fruchtsalat. Mandelmilch. 

MITTWOCH. 1. Schafgarbe mit Honig. Leinsamen mit Honig und 
Zitronensaft. Haferflocken, Kokosraspel, Johannisbrot, Rohrzucker. Obst. 

2. Salat mit Kokosnuß. Saure Linsen (12 Stunden in Zitronenwasser 
oder Rhabarbersaft einweichen), Gewürzkräuter, in pikanter Mayonnaise. 
Weißkraut, Olivenöl, Rhabarbersaft, Salz und Kümmel. Rotkraut mit 


Nelkenpulver, dazu geriebene Äpfel sowie geriebene Kastanien. Gelbe 
Rüben geraffelt. Apfel, Kokosraspel, Rohrzucker, Rosenwasser. 

3. Paste aus: Vollreismehl, Preißelbeeren, Haselnüssen, Pinienkemen, 
geriebenen Feigen, etwas Honig, alles gut kneten. Bananen mit Nüssen, 
Honig, Zitronensaft. Obst. 

DONNERSTAG. 1. Berberitzentee mit Honig. Granatapfelsaft 
mit Rohrzucker. Pflaumen und Rosinen (eingeweicht), Anissamen. 

Fruchtnußkuchen. 

2. Feldsalat. Weiße Rüben, Kürbis, Zwiebeln, Majoran, Selleriesalz, 
Apfelsaft, Öl. Rotkohl, Nelkenpulver, Zwiebeln, Apfelsaft, Zitronengurken, 
Öl, Senfkörner. Rahnen mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise, Kümmel. 
Meerrettich mit Öl. Nüsse mit Weinbeeren. 

3. Pflaumensalat (eingeweichte Pflaumen mit Pinienkemen zu Brei 
verrührt) als Beigabe zu Reisnußkuchen. Obst. 

FREITAG. 1. Basilikumtee mit Süßholz. Weizenflocken mit Anis, 
geriebenen Mandeln, Sultaninen, Rohrzucker. Obstsalat. 

2. Vor Tisch: Saft einer halben Zitrone, x Eßlöffel Honig und einige 
Eßlöffel Öl nach Belieben. Schwarzwurzeln in pikanter Mayonnaise. 
Blumenkohl, Öl, Rhabarbersaft, Basilikum, Dill, Thymian, geriebene 
gelbe Rüben dazu. Tomatenscheiben mit Nußkemen und evtl. Honig. 

3. Pfirsichpaste: Pfirsiche, Pflaumen, Feigen (einweichen ca. 6 Stunden), 
dazu geriebene Mandeln und Haselnüsse, Anis, Koriander, zweimal durch 
die Maschine drehen. Nußschlagrahm. Nach Bedarf Himbeerwasser. 

SAMSTAG. 1. Melissentee mit Honig. Obst mit Nüssen. 

2. Salat mit Tunke und geriebenen Nüssen. Getrocknete grüne 
Bohnen (eingeweicht in Rhabarbersaft), in Mayonnaise anrichten : Man- 
delmus, Rhabarber- oder Apfelsaft, Öl, Zwiebel, Bohnenkraut, Dill, To- 
matenmark oder Tomatenstückchen. Rotkohl, Äpfel, Rhabarbersaft, Öl, 
Zwiebeln, etwas Honig und Nelkenpulver. Getrocknete Püze in Mayon- 
naise, sehr fein mit reichlich Kapern. Weiße Rüben als Salat mit Hasel- 
nüssen. Sultaninen. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter, Tomatenscheiben, 
Rettichscheiben, Gurkenscheiben, Radieschen und Schnittlauch. Frugola- 
Kraftbrühe. 
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DEZEMBER, 3. Woche. 

SONNTAG. 1. Pfefferminztee mit Honig. Orangensaft mit Honig. 
Reisnußkuchen mit eingeweichten Aprikosen. Obst. 

2. Chikoree, Äpfel, Zwiebel, Salz, Öl, Schnittlauch. Rosenkohl in 

Mandelmus-Mayonnaise, Gewürze : Selleriesalz, Muskatblüte, Curry. 

Sauerkrautsalat mit Tomatenscheiben. Äpfel mit Honig und Walnüssen. 

3. Bananenschlag mit Orangen, Sultaninen und Haselnüssen. Ge- 
füllter Apfel, s. Rezepte. 

MONTAG, x . Pampelmusensaft mit Honig. Haferflocken, geriebene 
Haselnüsse, Feigenstückchen, Rohrzucker, Anis, geriebenes Johannisbrot. 

Obst. 

2. Salat mit Kokosnußmilchtunke. Saure Linsen mit Honig und 
Nüssen. Meerrettich mit Öl. Gelber Rübensalat mit Apfelsaft, Zwiebeln, 
etwas Zitrone und Öl. Gemüsesülze mit Agar-Agar. Datteln mit Hasel- 
nüssen. 

3. Gefüllte Tomaten mit Grünkernfüllung, dazu etwas Mandelmus- 
Mayonnaise. Sonnengebackenes Brot mit Kräuterbutter. Frugola- 
Kraftbrühe. 

DIENSTAG. 1. Apfelschalentee mit Honig. Leinsamen mit Rha- 
barbersaft und Rohrzucker. Fruchtsalat mit Buchweizengrütze. Mandel- 
milch. 

2. Chikoree in Öl und Selleriesalz, oder in Meerrettich mit Öltunken. 
Rettiche, Äpfel, beides geraffelt, Schnittlauch, Knoblauch, Petersilie, Öl, 
mit Endiviensalat garnieren. Spinat oder Mangold in Pinienkern-Mayon- 
naise: Pinienkernmus, Öl, Rhabarbersaft, Zwiebeln, Muskatblüte, Dill. 
Bananen und Walnüsse. 

3. Fruchtnußkuchen mit Dattelhonig, dazu weinsaure Äpfel. 

MITTWOCH, x. Kleiewasser mit Honig. Roggenflocken mit 
Kümmel, Feigen, Rohrzucker und geriebenen Mandeln. Obst. Mandel- 
milch mit Orangensaft. 

2. Feldsalat. Wirsing als Salat, mit Nüssen überstreuen. Gelbe 
Rüben geraffelt. Rahnen, Apfel, Rhabarbersaft, Öl, Zwiebel, Dill, evtl. 
Kümmel. Linsenknödel, s. Rezepte. Kürbis mit Honig. 


3. Agar-Agar-Pudding: Agar-Agar in Himbeersaft einweichen, Zi- 
tronenschale, Vanille, Ingwerpulver. Aprikosenmus mit Honig und etwas 
Zitronensaft. Obst mit Nüssen. 

DONNERSTAG. 1. Schafgarbentee mit Süßholz. Kraftnahrung. 
Obst. 

2. Salat mit Dattelhonig. Sauerkraut mit Mandelmus-Mayonnaise. 
Petersilienwurzel, Zwiebel, Petersilie, Zitronengurke, Äpfel, Öl. Gelbe 
und rote Rübe als Salat, mit Feldsalat garnieren. Apfel. 

3. Fruchtschale mit Orangenstückchen und Weizenflocken, s. Rezepte. 

Vor dem Schlafengehen i Eßlöffel Honig. 1 / a — 1 Glas Wasser schluck- 
weise hinterher trinken ! — 

FREITAG. 1. Anistee mit Honig. Weizenflocken, geriebene Äpfel, 
etwas Zitronensaft, Sultaninen, Feigenstückchen, Rohrzucker, evtl, etwas 
Himbeersaft. 

2. Salat mit Apfelsaft und frischer Banane. Spinat in Mayonnaise : 
Pinienmus, geriebener Apfel, Öl, Zwiebel, Muskatblüte, Selleriesalz. Blu- 
menkohl, Öl, Zwiebeln, Rhabarbersaft, Basilikum, Bohnenkraut, Kräuter- 
salz. Sellerie als Salat. Sultaninen und Haselnüsse. 

3. Eingeweichte, getrocknete Früchte. Nüsse mit Johannisbrot zu- 
sammen durch die Rohkostmaschine gedreht. Mandelmilch mit Orangen- 
saft. 

Nach dem Abendessen die Wanderung, Atemgymnastik und Körper- 
pflege nicht vergessen ! — 

SAMSTAG. 1. Fencheltee mit Honig. Gefüllte Äpfel mit Nuß- 
schlagrahm. Anisplätzchen. 

2. Endiviensalat. Schwarzwurzeln in Mandelmus-Mayonnaise. 
Fenchelwurzel als Salat. Rotkohl, Äpfel, Meerrettich, Kümmel, öl, 
Rhabarbersaft, Zwiebeln mit geriebenen Kastanien überstreuen. Grünkern- 
knödel. Feigen mit Walnüssen. 

3. Meerrettich, Rhabarbersaft, Öl, dazu gelbe Rüben und Rahnen, als 
Salat zubereiten. Äpfel und Nüsse. 
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DEZEMBER, 4. Woche 

SONNTAG. 1. Orangensaft. Apfelschalentee mit Honig. 4 Feigen, 
2 Datteln, 2 Pflaumen, fein gemahlen, mit Orangensaft und geriebenen 
Nüssen zubereiten. Sonnengebackenes Brot mit Nußbutter. 

2. Fruchtschale mit Orangen- und Ananasstückchen und Weizen- 
flocken, s. Rezepte. Mandelmilch. 

3. Italienischer Salat, s. Rezepte. Brot mit Nußbutter. Frugola- 
Kraftbrühe mit etwas Olivenöl. 

MONTAG. I. Sellerieschalen- oder Apfelschalentee mit Honig. 
Leinsamen mit Traubenzucker und Zitronensaft. 

2. Weißkohl, Rhabarbersaft, Öl, Kümmel, Zwiebeln, etwas Honig, 
verziert mit Feldsalat. Kürbis in Mandelmus-Mayonnaise: Mandelmus, 
Rhabarbersaft, Ingwer, Öl, Dill. Rosenkohl, Petersilienwurzel, Öl, Apfelsaft, 
Zwiebeln, Dill, Schnittlauch, Basilikum, oder in Mandelmus-Mayonnaise 
mit Muskatblüte. Äpfel mit Nußschlagrahm. 

3. Trauben, Nußpasten, Äpfel, Bananen. Mandelmilch. 

DIEN STAG. 1. Wermuttee mit Süßholz. Weizenflocken, Anis, Kori- 
ander, geriebene Paranüsse, Bananenstückchen, Rohrzucker. Obst. 

2. Gemüsesuppe: Sellerie, gelbe Rüben, Blumenkohl, alles fein raffeln, 
in Frugola warm werden lassen, feingewiegte Zwiebeln, Lauch und Petersilie 
dazu. Gemüsesülze mit Agar-Agar, recht pikant. Salat mit Nußgrieß. 
Steckrüben in Mayonnaise mit Muskatblüte und Curry. Tomaten- 
scheiben. Reisknödel in Tomatentunke, s. Rezepte. 

3. Kümmelbrot mit Nußbutter oder Nußschmalz. Frugola-Kraft- 
brühe. Tomaten. Kräutergurken. 

MITTWOCH. 1. Basilikum tee mit Rohrzucker. Haferflocken, ge- 
riebene Walnüsse, Datteln, Zitronenschale, getrocknete Pflaumen. Obst. 
Mandelmilch. 

2. Endiviensalat, Knoblauch, Zwiebel, Äpfel, Dill, Petersilie, Bohnen- 
kraut. Sellerie, Zwiebeln, Rhabarbersaft, Öl, Salz, Estragon. Meerrettich 
mit geriebenen Nüssen und Öl. Grünkohl in Mayonnaise mit Muskatblüte 
und Curry. Datteln mit Walnüssen. 


3. Hirsepudding mit Zimt und Zucker. Pinienkerngetränk mit 
Zitronensaft, Honig und Wasser. (Kann auch gut warm getrunken werden.) 

Obst. 

DONNERSTAG. 1. Melissen- oder Apfelschalentee mit Honig. 
Gut warm! Granatapfelsaft. Bis Mittag fasten! 

2. Sellerie, Kartoffel, Zwiebel, alles fein oder grob geraffelt, mit Öl, 
Apfelsaft, Petersilie, Thymian, Kümmel und geriebenen Nüssen als Salat 
zubereiten. Chikoreesalat. Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Rosen- 
kohl, Selleriesalz, Öl, Äpfel, Muskatblüte, Zwiebeln, Rhabarbers aft, mit 
Salat garnieren. Äpfel und Kastanien gerieben, Honig und Zimt, dazu Nuß- 
schlagrahm mit Himbeersaft und Zitrone zubereitet. 

3. Sonnengebackenes Brot mit Aufstrich: Pinienkemmus, Zitronen- 
saft, Senfsamen, Kümmel ; oder : Maisflocken, Zwiebeln, Öl, Rhabarbersaft, 
Selleriesalz, Cayenne, Paprika. Fruchtsalat: Feigen, Datteln, Rosinen, 
Kokosnuß, geriebene Zitronenschale und Kokosnußmilch. 

FREITAG. 1. Pfefferminz- oder Apfelschalentee mit Süßholz. 
Eingeweichte Rosinen und Pflaumen mit Getreideflocken. 

2. Endiviensalat mit Tunke. Gemüsesülze aus Agar-Agar mit: 
Möhren, Lauch, Zwiebel, Sellerie, Petersilie, Apfel, halbierten Oliven, 
Gewürze nach Belieben. Blumenkohl in Mandelmus-Mayonnaise mit 
Muskatblüte und Meerrettich. Datteln. 

3. Gefüllte Äpfel, Füllung: Mandelgrieß, Rosinen, Feigenstückchen 
mit etwas Honig vermengen. Warmes Pinienkerngetränk. 

SAMSTAG. 1. Brombeerblättertee mit Rohrzucker. Fruchtsalat 
mit Gewürzen und Honig. Weizenflocken mit Paranüssen und Anis. 

2. Salat. Sauerkraut mit Zwiebeln, Öl, Kümmel. Rote Rüben, saure 
Äpfel, Meerrettich, Öl, Zwiebeln, Rhabarbersaft. Gemüse- und Kartoffel- 
scheiben mit Mandelmus-Gemüse-Mayonnaise. Bananen, Trauben- 
rosinen, Mandeln. 

3. Roggenbrot mit Nußbutter, Kräuterbutter oder Belag, s. Rezepte. 
Frugola-Kraftbrühe. Vor dem Schlafengehen einen Apfel mit Honig. 
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1. WEIHNACHTSTAG. i. Orangensaft mit Honig. Ananas mit 
Nußschlagrahm. Fruchtnußkuchen mit Obst. 

2. Fenchelwurzel mit pikanter Tunke. Blumenkohl, Öl, Rhabarber, 
Dill, Basilikum, Zwiebeln, Meerrettich. Senfgurken in Mandelmus- 
Mayonnaise: Mandelmus, Öl, Apfelsaft, Curry, Muskatblüte, Kapern, 
Zwiebeln. Marzipan. Zum Nachmittag: Rohkosttorte s. Rezepte. 

3. Gefüllte Tomaten, mit Mayonnaise übergießen, mit Petersilie ver- 
zieren. Chikoreesalat. Zitronen-Kräutergurken in Scheiben. Frugola- 
Kraftbrühe mit etwas Öl. 

2. WEIHNACHTSTAG. 1. Mandelmilch mit Orangensaft. Granat- 
apfel mit Honig. Dattelplätzchen. Obst nach Belieben. 

2. Salat mit Tomatentunke. Schwarzwurzelsalat mit geriebenen 
Nüssen überstreuen. Rotkohl mit reichlich Äpfeln. Pikante Mandelmus- 
Gemüse-Mayonnaise. Ananas mit Nußschlagrahm. 

3. Fruchtsalat: Äpfel, Bananen, Orangen, Ananasstückchen, Feigen, 
etwas Apfelsaft, Koriander, Ingwer, evtl. Zitronensaft, geriebene Nüsse. 
Mandelmilch mit Erdbeersaft. Dattelkugeln. 

GEWÜRZE ZU OBST. 

Anis, Curry, Fenchel, Ingwer, Johannisbrot, Kardamom, Koriander, 
Melonensamenkömer, reifer Mohn, Muskatblüte, Nelken, Orangenschale, 
Rosenwasser, Safran, Sonnenblumenkömer, Vanille, Veilchenwurzel, Zimt, 
Zitronenschale. 

GEWÜRZE ZU GEMÜSE. 

Angelika, Basilikum, Beifuß, Bohnenkraut, Boretsch, Cayenne, Curry, 
Dill, Eberraute, Estragon, Fenchel, Fenchelwurzel, Gänseblümchen, Ingwer, 
Kapern, Kapuzinersamen, Kerbel, Knoblauch, Kresse, Kümmel, Lauch, 
Lavendel, Liebstöckl, Lorbeerblätter, Macis (Muskatblüte), Majoran, Meer- 
rettich, Melisse, Muskatnuß, Paprika, Perlzwiebel, Petersilie, Pfefferminz, 
roter Pfeffer, Pimpemell, Rettich, Rhabarber, Rosmarin, Rotklee, Salbei, 
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Sassafras, Sauerampfer, Sauerklee, Schlüsselblumen, Schnittlauch, Sellerie- 
blätter, Selleriesalz, Senfkörner, Thymian, Veilchen, Veilchenwurzel, 
Wacholderbeeren, Waldmeister, Weinraute, Wermut, Ysop, Zwiebel, Zwie- 
belkraut. 

ESSBARE BLUMEN. 

Akazienblüten, Basilikumblümchen, Berberitzenblüte, Chrysanthemen, 
Dahlien, Ehrenpreis, Flieder, Gänseblümchen, Glyzinen, Himbeerblüten, 
Holunderblüten, Kapuzinerkresse, Kastanienblüten, Kornblumen, Linden- 
blüten, Orchideen, Primeln, Ringelblume, Rosen, Rotklee, Schlehdorn- 
blüte, Schlüsselblumen, Stiefmütterchen, junge Tannenspitzen, Thymian, 
Tomatenblüten, Veilchen, Wegwarte. 

Wegen des hohen Aromas genügt es, ganz wenig von den Blüten und 
Blumen zu genießen. 

Giftig sind: Die Hahnenfußarten, Tollkirschen usw. 


II Rohkost 
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NATURA-DIAT 
AIS HEILFAKTOR 

Naturgemäße Diät steht als Heilfaktor für die Gesundheit an allererster 
Stelle. Die Natura-Diät vom Natura-Werk entspricht seit 30 Jahren dem 
Grundsatz Pythagoras’: „Nahrungsmittel müssen Heilmittel sein . . 

In der heutigen Notzeit sollte man sich mehr als sonst natürlich, diätetisch, 
gesundheitsdienlich ernähren, weil solche Gesundheitskost zugleich Heil- 
kost ist, d.h. den Körper in seiner Selbstheilkraft mächtig unterstützt und 
weil die gesündeste Diät zugleich die billigste ist, soweit sie Arzt und Apo- 
theke spart. — In diesem Sinne empfehlen wir folgende 

SPEZIALITÄTEN VOM NATURA-WERK 



Orig.-Packg. 50g RM.0.28 1 (i Pfd. Orig.-Packg. RM. 1.80 Orig.-Dose 300 g RM. 1.60 

„ „ 125 g „ 0.58 V» „ „ „ „ 0.93 „ „ 150 g „ 0.85 


Frugola- 

Kraftbrühe-körnig 

Pflanzen-Kraftbrühe ohne tie- 
rischen Gehalt.„Bouillon“ und 
feinster Speisezusatz. 

Orig.-Dose 100 g RM. 0.75 
„ „ 225 g „ 1.67 


Vitakrem auf Brot 

Pikanter Soja-Vitamin -Nuß- 
krem-Brotaufstrich. Ein bio- 
logischer Kraftspender. 

7i Orig.-Glas RM. 1.15 


F rugola-Kalksaft 

Kalk tut not! Einfach (mehr 
für Kinder), doppelt (mehr 
fiir Erwachsene). 

Einfach Orig. -Fl. RM. 1.20 
Doppelt „ „ „ 1.60 



Natura-Nußkraft „Gold“ 
Orig.-Packg. 125 g RM.0.45 
„ „ 250 g „ 0.80 

Nußfrucht-Bissen 
Orig.-Packg. RM. 0.45 

Apriko sen -Schnitte 
Orig.-Packg. RM. 0.45 

Haselkraft 

Orig.-Packg. RM. 0.45 


Die weitere reiche Auswahl in 
N atu ra- Ar tikcln wollen Sic 
aus unserer Literatur ersehen 



Natura-Schokoladen 


Edelfrucht 0.45 

Paradies-Rohkost .... 0.45 

Malz-Mandel 0.50 

Marzipan-Früchte . . . 0.40 

Puffreis 0.45 

Trauben-Vollmilch . . 0.45 

Schokolose 0.45 

Edel-Bitter 0.55 

Mokka-Sahne 0.60 

usw. 


zu haben in sämtlichen Reformhäusern 
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Für Mayonnaisen 

und Nuß-fchlagrahm 

und zur Bereitung vieler anderer Frischkostspeisen 
verwendet Walter Thiele in diesem Buche und auf 
seinen Frischkostkursen in Deutschland, Österreich, 
in der Schweiz und Tschechoslowakei die mannig- 
faltigen Nuxo-Erzeugnisse. WalterThiele kennt den 
hohen gesundheitlichen Wert der Nuxo-Nußmuse, 
Nuxo-Creme, Nuxo-Grieße, -Mandel-Emulsion, Nus- 
sana u. a. m. und weiß, daß sie zur Bereitung von 
Frischkostgerichten unentbehrlich sind. Ebenso 
auch Hirse- und Weizenflocken, Vanillepulver und 
Vanille-Rohrzucker. 


Fertige Rohkost 


für Wanderung, Sport und Reise, als Frühstück für 
Büro und Schule bietet NUXO Ihnen auch. Herrlich 
sind Nuxo-Pasten, -Frugipan, -Romose, Honignuß- 
Karamellen, Reisnußkuchen und Kraftnahrung 
(letzte beiden hergestellt nach Walter Thiele) und 
das beliebte Vagantenfutter. 


das Kleinkind 


ist die aufbauende Nuxo- Nußnahrung von ganz 
besonderem Wert. Geben Sie Ihren Kindern NUXO, 
und Sie werden Freude an ihrem Blühen und Ge- 
deihen haben. Und für den Säugling gibt es bei 
fehlender Muttermilch nichts Besseres als Nuxo- 
Mandel-Emulsion (zur Bereitung von Mandelmilch 
nach Dr. Bircher, Zürich). 


N Lj xO 

M TT, iNo 


SnahP: 


Unterrichten Sie sich über die besondere Art und Beschaffenheit der Nuxo-Erzeug- 
nisse aus den ausführlichen Schriften Nr. 357 i. Sie erhalten sie Kostenfrei durch die 

NUXO-WERKE ROTHFRITZ & CO., HAMBURG 15 
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Die Salus-Kur 

von Dr. med. Otto Greither 

ist die seit Jahren bewährte Selbstheilmethode 
chronischer noch beeinflußbarer Krankheiten. 

Durch innere Körperreinigung mit natür- 
lichen und unschädlichen Mitteln und den 
sonstigen Anwendungen der Saluskur 
wurden selbst in schweren, scheinbar 
hoffnungslosen Fällen, geradezu 

glänzende Erfolge erzielt 

besonders bei Verstopfung, Hämorrhoi- 
den, Darmschwäche, Rheuma, Ischias, 
Gicht, Magen-, Darm-, Herz-, Nerven-, 
Nieren-, Gallen- sowie den meisten ande- 
ren Krankheiten, Tausende Dankschreiben 
von Ärzten und Laien bestätigen die vor- 
zügliche Wirkung der Saluskur. 
Prospekt und Auskunft kostenlos! 
Salushaus, Dr. med. Otto Greither 
GmbH, MUnchen 9 

DieSaluskur könnenSieauch unterAufsicht 
in untenstehender Pension durchführen: 

Tegernsee (Bayer. Alpen) 731 m 

Pension Seeheim, das idealediätetische Erholungsheim 

Erste Pension am 
Platze / direkt am 
See gelegen / Mo- 
derne behagl. Zim- 
mer / Fließendes 
warmes und kal- 
tesWasserinallen 
Zimmern / Herrl. 

Park / Eigen. See- 
ufer/Bäderu. Mas- 
sage i, Hause/Vor- 
züglich. Diätküche 

Man verlange 
reichillustrierten 
Gratisprospekt. 

Mäßige Preise 

Pension Seeheim, Tegernsee, Sildl. Hauptstr. 

Fernsprecher: Tegernsee 4286 






Wenn Sie sich entschlossen haben, 

die alte Ernährung abzutun, dann brauchen Sie an 
wichtigen Nahrungsmitteln: 

Zitronen-Kräuter-Frisch-Gurken, Rohkost-Sauerkraut, 
Nuß-Butter (ohne tierische Bestandteile), Pflaumen- 
mus, Nüsse, gedämpfte Konserven, feine Speiseöle 
wie : Sonnenblumenöl, Erdnußöl, Olivenöl. 

All diese und noch viele andere (alle weiteren) naturreine Lebens- 
mittel führt das 

Jungborn-Hans Bad Harzburg 

Preislisten auf Wunsch 


Wenn Sie aus irgendwelchen Gründen 

diese Umstellung nicht von sich aus, nicht in Ihrem 
Heim durchführen können, dann kommen Sie in die 

Kuranstalt Jungborn im Harz 

Hier ist die Quelle des Jungborn-Gedankens. Inmitten 
von Luft und Sonne, von Wald und Harzbergen 
werden bei natürlicher Einfachheit und richtiger Er- 
nährung, auch Rohkost, Gesundheit und Lebensfreude 
erworben und erhalten. — Ganzjährig geöffnet. 
Angeglied. : SEHSCHULE JUNGBORN (ärztl. gel. 
Dr.med.Bates). 

Zuschriften nur an: 

Rudolf Just’s Kuranstalt Jungborn 

•lungborn im Harz 

Prospekte und Werbeschriften werden gern gesandt 
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Gesundkost- und 
Reformwaren - Werke 


ttfAEfUA 

Paul Garms GmbfL 


paulGarms^*^r ombrL- 

Versandzentrale u. Fabriken in Leipzig-Süd M.io 
Größtes und vielseitigstes Unternehmen des 
Kontinents für alle bewährten Reform- und 

Gesundheits - Artikel 

Rohkost-Artikel, Kräutertees, Nüsse und Nuß- 

® Nährmittel, Diät-, Nähr- und Stärkungsmittel, 

Naturform -Schuhwerk, Leibbinden, Büsten- 
halter, Grazianastrumpf für Beinbeschwerden. 

Näheres in den Thalysia- Katalogen, kostenlos 
durch alle Thalysia-Filialen, Anschlußhäuser, 
Vertretungen oder durch die Versandzentrale 


I LEIPZIG! 


Drebberdiät entlastet 

geplagte Organe, wandelt den ganzen Menschen und 
erzeugt ein unbeschreibliches Kraft- und Wohlgefühl. 

Wer Drebbersäfte Jeden Morgen nüchtern trinkt, oder von Zeit zu Zeit 
Drebber's Kurwoche macht, der wird an seiner zunehmenden Frische bald 
merken, daß er damit seinen sämtlichen Organen eine große Wohltat erweist. 

Wer Nußprani richtig verwendet, dessen Außen- und Innenmuskeln werden 
straffer. So kann man Magerkeit in natürliche Abrundung verwandeln und 
viel ausdauernder und leistungsfähiger werden. 

Wer Sternprani regelmäßig seinem Kinde gibt, fördert damit sein gesundes 
Wachstum und seine Lernfähigkeit. 

Wer Fruchtgebäck In Verbindung mitD-Säften oder Frischobst eine Zeitlang 
täglich zu einer vollständigen Mahlzeit macht, wird sich über seine leichte und 
mühelose Darmentleerung wundern. 

Wer Drebberzwieback nach Drebber’s Diätlehre zu gebrauchen versteht, 
der findet immer leicht sein gesundheitliches Gleichgewicht wieder und läßt 
seinen Vorrat nicht ausgehen. (Überall beliebt, vom Kind bis zum Greise.) 

Zu haben In Reformhäusern. — Ausführliche, interessante Prospekte 15 Pfennig. 
Warenpreisliste mit Kurwoche kostenlos. Angebote für Wiederverkäufer. 

Drebber’s Diätschule / Oberkassel-Bonn N 77 
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Versuchen Sie insbesondere: 

Apfelsaft 

Nervenstärkendes Tischgetrank. 

Muttersäfte 

hervorragende Kurmittel 

Dicksäfte 

wertvolle Zugaben zu Rohkostplat- 
ten, Süß-Speisen und Nuß -Speisen. 


Natursäfte 

die reinen Säfte der frischen Frucht mit 
den natürlichen alkalischen Mineral- 
stoffen und Nährsalzen, nicht gekocht, 
auf natürlichem Wege ohne Konser- 
vierungsmittel haltbar gemacht. 

Die flüssige Frucht! 


Donath-Lockwi^grund, Dresden -A. 47 


Bester, idealer Ferien - und Kuraufenthalt 

KURHAUS CADEMARIO 

bei Lugano — 850 m ü. M, 

Neuzeitliche Ernährung 

Bei der Heilung von allen Krankheiten spielt die Ernährung eine große Rolle. 
In unserm Kurhaus werden verschiedene Diäten verabreicht und zwar: Allge- 
meine Diät, vegetarische und salzlose Kurdiät, Rohkost, spezieile Kost für 
Magen-Darmleidende, Zuckerkranke, 

Behandelte Krankheiten: Wir behandeln besonders häufig Magen- und 
Darmkranke, Nervöse, Blutarme, Nervenschwache, Herzkranke, Stoffwechsel- 
kranke, Nierenkranke, Lungenschwache (keine Tuberkulösen), Frauen mit ver- 
schiedenen Unterleibskrankheiten, welche hier ohne Operation geheilt werden. 

Niedrige Preise! 

Verlange umgehend ausführliche, illustr. Prospektei Wir haben stark reduzierte 
Preise. Mit dem was Cademario bietet ist ein Aufenthalt wirklich sehr b i 1 1 i g 1 

Zur Kräftigung Deiner Gesundheit sollst Du Deine ganze Ferienzeit ausnützenl 
Darum entschließe Dich zu einem Aufenthalt im sonnigen Cademario, wo Du 
innere Befreiung und wirkliche Erholung für Körper und Geist findest. 

Leitender Arzt: Dr. med. Ketler-Hoerschelmann 
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Jede Kur, jede Heilbehandlung 


wird nachdrücklich gefördert durch eine sinngemäße Hautpflege. Denn unsere 
Haut ist ein Organ, dessen Tätigkeit von erheblichem Einfluß auf Lunge, Herz 
und Nieren ist. Die gute Funktion der Haut ist stets das beste, ableitende Ver- 
fahren. Diaderma-Haut-Funktions-Oel, aus Olivenöl und wohlwirkenden 
Kräuterauszügen bestehend, regt die Peristaltik der Hautporen an und wirkt 



äußerst günstig auf den systolischen und diastolischen 
Tonus der Haut. Von besonderem Vorteil sind Diaderma- 
Spezial-Oele. Jeder Mensch hat seine eigene individuelle 
Ernährung, seine Eigenheiten, seine Konstitutions- und 
Naturell-Veranlagung, dem wird in der Hygiene Rech- 
nung getragen durch 


Diaderma-Spezial-Oele 

Äußerst bekömmlich auch für empfindliche Haut ist die Diaderma-Pflanzenöl- 
Seife, für das Haar Diaderma-Kopfseife flüssig oder in Pulverform / Literatur 
■und Proben bereitwilligst durch 


M.E.G. GOTTLIEB G.M.B.H., HEIDELBERG 


Statt Tierfleisch — Eden-Pflanzennahrung! 

Eine Pflanzen-Kraftkost, die im Geschmack, im Nährwert, in der Bekömmlich- 
keit und in der vielseitigen Verwendbarkeit nichts vermissen läßt: 

Sie ist eine Erlösung für die vielen Tausenden, die vom Tierfleisch loswollen 
in der Erkenntnis: „Es müßte sein und nicht" wissen, wie es anfangen I 
Was essen wir dann? — Der Lebensreformer lächelt. Er kennt und schätzt 
die ihm in Verbindung mit frischem Gemüse, Salat und Obst unentbehrlich 
gewordene Eden-Pflanzennahrung: 

Eden-Pflanzen-Kraftkost — statt Fleisch 
Eden-Pflanzl. Wurst — statt feiner Leberwurst 
Eden-Steinpilz-Pastete usw. 

Wer vom Tierflleisch loswill und einen Versuch damit macht, der ist erstaunt, 
daß es so Vollkommenes gibt. 

Die Eden-Pflanzennahrung wurde seit 1909 mehr- 
fach preisgekrönt. Zuletzt erhielt im Mai 1933 die 
Eden-Steinpilz-Pastete von der Deutschen Land- 
wirtschafts-Gesellschaft den 1. Preis mit dem Hin- 
weis: „Sehr interessante Neuheit!“ 

WerEden-Pflanzennahrung benutzt und sieverbrei- 
ten hilft, dient dem Aufstieg in der Ernährung! 

Eden-Pflanzennahrung ist, wie alle übrigen Eden- 
Wertwaren, in den Reformgeschäften erhältlich. 


EDEN Gemeinnützige Obstbau-Siedlung e.G.m.b.H. Oranienbg.-Eden 
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„Wedroh“ resp. 
„ Neuform -VDR“ 
Rohkostmaschinen 

in allen besseren 
Geschäften zu 
haben, wo nicht, 
durch 

August Beer 

Eisengießerei und Fabrik haus- 
wirtschaftlicher Maschinen 

Velbert im Rheinland 

Abteilung Wentzler & Droege 



4 5 -fi- V 


Universal- 

Haushalt und Rohkostmaschine 

„Original - Alexo“ 

Die ideale Maschine mit vita- 
minerhaltender Arbeitsweise. 


Bei der Zubereitung von Rohkostspeisen wird heute besonderer Wert daraufgelegt, daß den Speisen 
die Vitamine erhalten bleiben, da diese die wichtigsten Aufbaustoffe für den Körper darstellen. Eine 
ideale Lösung zur Erreichung dieses Effektes findet man bei der Alexo, da diese bei der Zerkleine- 
rung der Speisen ohne nennenswerten Drude arbeitet und das Gut mit nach Spezialverfahrcn ge- 
sch ärften Zähnen angreift. — Audi in hygienischer Hinsicht erfüllt die Maschine alle an sie gestellten 
Anforderungen. Die klare verzienmgsfreie Linienführung des Gehäuses vermeidet schwer zugäng- 
liche Stellen, an denen sich Schmu§ ansetjen könnte. Beim Auseinandernehmen zerfallt die Maschine 
in wenige Teile, die schnell und mühelos gereinigt werden können. — Die Vielseitigkeit der Alexo 
ist erstaunlich. Man kann mit ihr quetschen, mahlen, reiben, hacken und schneiden. ^ 

Erhältlich in allen Reformhäusern, wo nicht, weist der Hersteller Bezugsquelle nach. 

Hersteller: 

Alexander Obermeyer, Wuppertal-Oberbarmen / Postfach 180 



Geeignete Maschinen 
für den Rohköstler: 

Die „Alexanderwerk“-Universal-Hackmaschine 

ist vielseitig verwendbar für die Herstellung bunter, appetit- 
licher Rohkostplatten. 

Die „Alexanderwerk“-Reibemaschine Nr. 1062 

mit konischer Rücktransportschnecke zerreibt Obst, Knollen- 
und Wurzelgemüse in unglaublicher Feinheit. 



Die „Alexanderwerk“-Fruchtpresse 

ergibt klare Frucht- und Gemüsesäfte. 

Die „Alexanderwerk“-Rohkostscheiben 

zu Hackmaschine Nr. 5 und 8 zerkleinern jede Art von Hart- 
und Blattgemüse, Nüsse, Pinienkeme usw. zu einer feinen 
breiigen Masse. 

Die „Alexanderwerk“-Maschincn sind in allen einschlägigen 
Geschäften zu haben. Fordern Sie bitte ausführliche Prospekte 
über Rohkostmaschinen, die Ihnen kostenlos zugesandt werden 
von der 


Alexanderwerk A. von der Nahmer A.-G., Remscheid 


Eine Reformapotheke in der Westentasche 

so möchte man das orientalische Heil-, Erfrischungs- und Desinfektionsöl 

„OLBAS“ 

(in der kleinen hübschen Flasche) 
nennen, weil es nur wenige Krankheiten gibt, die dem „Olbas“ stand- 
halten. Dabei kann man ruhig die ganze Krankheitsskala durchgehen, von 
der harmlosesten Unpäßlichkeit, wie Kopfschmerzen, Schnupfen bis zu 
den schwersten chronischen Leiden wie Rheuma, Herzbeschwerden, Ma- 
genleiden usw. 

Die Tag für Tag eingehenden Dankschreiben muten manchmal märchen- 
haft an und doch beruhen sie voll und ganz auf Tatsachen. Wenn ein 
von ca. 60 Wespen gestochener Junge infolge Behandlung mit „Olbas“ 
schon nach 3 Tagen quietschvergnügt auf der Straße spielen konnte, 
grenzt das nicht ans Wunderbare? 

Näheres erfahren Sie durch das kostenlos erhältliche, aufklärende Buch 
von Dr. E. Günther „Olbas, Dein Schutzengel“. Sie werden staunen, 
welche guten Dienste „Olbas“ Ihnen leisten kann, wie schnell sich der 
Preis von RM. 3.— pro Flasche bezahlt macht. 

Erhältlich in Reformhäusern, wo nicht vorrätig, genügt eine kurze Post- 
karte an das 

Prana-Haus v Pfullingen / Württ. 






B e r e i t e t P u d d i n g ohne Kochen der Milch 

DR. BALKE’S FRISCHMILCH-SPEISEN 

(ln allen Reformhäusern zu haben) 

Waldsanatorium Falkeneck, Braunffels (Lahngeb.) 

Neuzeitliches Gesundungsheim für Naturheilverfahren -Kneipp, Felke, Prießnitz-moderne 
Bäderanlagen, Wald-, Luft- und Sonnenpark - heilt Nerven-, Stoffwechsel- (Rheuma, 
Gicht, Zucker, Nieren usw.), Herz- und Frauenleiden. Durch individuelle, fachärztliche 
Fürsorge und Heildiät beste Erfolgei Rohkost nach Walter Thiele. Eigene biologische 
Gemüse- Kulturen. Jahr über geöffnetl — Prospekt freil 

Ab 1. 11. bis 15. 3. Ausbildungskurs zur Biologieassistentin. 

WEG HORN -WEIZEN FLOCKEN 

Die vollkommensten I 

Das Weizenkorn wird durch modernste Reinigungsmaschinen geputzt und gebürstet — 
und dann gewaschen. Um aus dem Korn alles herauszuholen, wird es zuvor durch 
Wärmeausdehnung, Lockerung sowie wasserspaltende Vorgänge beschleunigt er- 
schlossen. Nur dadurch wird der sonst unlösliche Zellkern, der die beim Weizen so 
sehr geschätzten, gesundheitsfördernden und aufbauenden Stoffe enthält, so entfaltet, 
daß diese Stoffe vom menschlichenOrganismus vollständig aufgenommen werden können. 
Weghorn-Weizenflocken bilden die Grundlage 

ZUR ROH - UND FRISCHKOST 

Kostproben und Schriften über Weghorn-Flocken, -Nudeln, Zwiebacke und -Brote erhält 
man ln jedem Reformhaus oder bei der 

Fritz Weghorn - Nahrungsmittelfabrik, Schwabach 
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Reformer, Diabetiker, Sportler 

und alle, die gesund bleiben wollen, essen nur 

STUDT'S Kreuznacher Diät-Reformbrote und Zwiebäcke Dia- 
betiker-Nährmittel. Marke „VITA NOVA“ ges. gesch. 

Sie enthalten die mineralischen Basen der radiumhaltig. Kreuznacher 
Heilquellen; besitzen daher erhöhte gesundheitliche Wirkung. 

Man verlange auf klärende Literatur und Gratiskostproben. Verkaufs- 
stellen an allen größeren Plätzen werden nachgewiesen. 

Alleinhersteller: 

KREUZNACHER GRAHAMHAUS KARL STUDT, 

RADIUM-BAD KREUZNACH 


KUR * Anstalt, Erholungsheim 


vegetarisch und Rohkost 


EBERT Benneekenstein - Hochharz 


Mate und Mate 
ist nicht dasselbe! 

Die ges. gesch. Marke; 


I dG^mbäuke&ndi X 


— rote Packung — 

ist ein absolut rauchgeschmack- 
freier Paraguaytyp mit beson- 
ders guten Wirkungen. Nur in 
Original-Packungen mit obigem 
Namen. Weisen Sie Nachahmun- 
gen oder lose Ware zurück. 

Pakete von 1 /s V* 1 / 2 U. 1 ‘S' 
RotePackg.: RM. -.50 -.90 1.70 3. - 
Blaue ,, RM. -.40 -.70 1.30 2.40 
— Brasil -Typ — 

In Drogerien, Reformhäusern u. 
Apotheken. Nach Orten, wo noch 
nicht zu haben, direkter Versand 
gegen Nachnahmezuzügl. Porto. 
Literatur- und Quellennachweis 
kostenlos durch 

Evers & Lange * Hamburg 11 Rk. 


Rohkost und 
doch delikat! 

Ja, das gibt cs durch Yehi-Würz-Kräutcr und 
Yehi-SeUeriesalz. Herrlich würzig, rassig, pi- 
kant machen sie jede Speise; auch das ein- 
fachste Mahl wird zum Festsdimaus. Von Tag 
zu Tag steigender Wohlgeschmack u. Freudig- 
keit beim Mittagsmahl. Auch bei täglichem 
Gebrauch wirken sie niemals schädigend oder 
reizend, weil sie aus Medizinalkräutern her- 
gestellt sind, die sich Jahrhunderte und Jahr- 
tausende bewährt haben. Erste Kapazitäten 
empfehlen Yehi-Würz-Kräuter zu Rohkost: 
Walter Thiele verwendet sie zur Bereitung 
seiner weltbekannten delikaten Rohkost- 
gerichtc. Audi Du, Hausfrau, kannst es er- 
lernen. / Die feinen Yehi-Ge würze tragen 
diese Keilschrift als Wertzeichen. 

XEW 

Achte streng auf die Keilschrift; es gibt nichts 
glei di wertiges. 

Gewürzfabrik Neureut • Karlsruhe 
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Kurhäuser 
mit Rohkosttisch 

Affoltern (Waldeck), Neulohe-Heimstatt 

Baden-Baden, Haus Sonnenblick Inh.: Engel 

Braunfels a. Lahn, Waldsanatorium Falkeneck 

Cademario bei Lugano, Dr. Keller-Hörschel- 
mann 

Davos-Platz, Graubündnerhof 

Friedenfels bei Sarnen, Dr. Rammelmeier 

Gaschum-Montafon (Vorarlberg), Haus in 
der Sonne 

Lichtental bei Baden-Baden, Sanatorium Dr. 
Binswanger 

Locamo-Brione, Kurhaus Hortensia 

Locamo-Monti, Kurhaus Montesano 

Mainz, Ritterstraße 15, Haus Frieden, 

B. Burtschell 

Rapallo, Villino Helios, via provinciale 211 
Seewen-Schwyz, Erholungsheim Sonnenberg 
St. Blasien, Villa Kehrwieder 
Tegernsee Oberbayern, Kurpension Seeheim 


Natürliche Heilfaktoren 

gegen 

Krankheiten aller Art 

von 

Walter Thiele 

Freiburg i. Breisgau 
* 

AUS DEM INHALT: 

I. Teil : 

Sogenannte Heilmittel. Warum so wenig Erfolg ? Wie wird man 
fröhlich und gesund? Not lehrt Beten! Übergang. Nur kein 
Zwang ! Fanatismus. Reine Lehre. Lehre und Leben. Zer- 
setzungsprozeß. Wirrwarr. Klarheit. Warum Eier so schädlich 
sind ! Milchprodukte. Kann in der Zersetzung befindliches Ei- 
weiß wiederum Körpereiweiß bilden? Ursache der Verschlei- 
mung. Ursache von Krebs und Tuberkulose. Heilfaktoren usw. 

H. Teil : 

Besonders notwendige Lebensmittel, Heilkräuter und Anwen- 
dungen bei allen Krankheiten (alphabetisch geordnet) unter 
Ausschluß der Geschlechtskrankheiten. 

ETI. Teil : 

Heilkräuter mit Angabe ihrer Wirkung und Anwendungs- 
möglichkeit. 

IV. Teil: 

Ernährungsmittel-Bestandteile und Zweck, betr. Obst, Nüsse, 
Getreide, Gemüse, Salate und Gewürze. 


Verlag : Frischkostkurse Walter Thiele, Hamburg 15 



